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भूमिका 


सर्वव्यापक सर्वशक्तिमान्‌ सर्वज्ञ ब्रह्म ने ऋग्वेद, यजुर्वेद, सामवेद और अथववेद का 
ज्ञान सृष्टि के आदि में अग्नि, वायु, आदित्य और अङ्गिरा इन ऋषियों के पवित्रतम 
हृदयों में प्रादुर्भूत किया था । अखिल ब्रह्माण्ड के अधिनायक भगवान्‌ सच्चिदानन्दस्वरूप 
ने इन चार वेदों में मानवमात्र फे कल्याणार्थ आजीवन काल से सम्वन्धित, ज्ञानकाण्ड, 
कर्मकाण्ड, उपासनाकाण्ड और विज्ञानकाण्ड को बिन्दु में सिन्धु के सदृश परिपूरित कर 
दिया हूँ । 

यद्यपि सकल सत्य विद्यावती श्रुति मानव के हितार्थ अपरा ओर परा इन दोनों 
विद्याओं का प्रतिपादन करती है; तथापि श्रुति का मुख्य प्रतिपाद्य विषय ब्रह्म और 
आत्मा इन चेतन तत्त्वो का अनुभवात्मक विज्ञान ही माना गया है । यही कारण हुँ कि 
"श्रुति ने स्वयमेव स्पष्ट शब्दों मे उन विद्वानों को भत्संना की है जो वेदादिशास्त्रों के 
- प्रधान तत्त्व जीवात्मा और अखिल ब्रह्माण्ड नायक ब्रह्म को नहीं जानते हुए भी पण्डित- 
मानी हो रहे हैं । तथा चेतनतत्त्व को अनुभव करने के पक्ष पर निरिचिन्त हैं । ऋग्वेद 
१।१६४।३९॥ में तथाकथित अचेतननिष्ठ विद्वन्मानी को चेतावनी देते हुए उनकी 
प्रसादनिद्रा में भङ्ग डालने वाले निम्न वाक्य कहे गये है- 


जो अखिल ऋग्वेदादि wart में अविनाशी, समस्त विद्याओं का आधार, 
आकाशवत्‌ व्यापक महादेव हुँ, अखिल ब्रह्माण्ड में जिसके सत्य न्यायरूप शासन को 
सकल विदवद्वन्द हृदय से अङ्गीकार करता है, जो मानव ऋग्वेदादि शास्त्रों को पढ़कर 
भी उस चेतनतत्त्व को नही जानता, वह ऋचाओं के अध्ययन फल को प्राप्त नहीं कर 
सकता | ब्रह्मनिष्ठ विद्वान्‌ ही वेदाध्ययन के मुक्तिरूप फल 'को प्राप्त होता हैं इतर 
नहीं ॥ 
इस प्रकार से उपयुक्त ऋचा द्वारा वेदों का मुख्य तात्पयं चेतनतत्त्व के प्रत्यक्षी- 
करण में है “यह विचार'' परिपुष्ट करके उस चेतनतत्त्व को किन साधनों द्वारा प्रत्यक्ष 
किया जा सकता है यह विचारते हैं--चेतनतत्त्व को प्रत्यक्ष करने के लिए वेद में 
उपासना भक्ति आदि अनेक साधनों को सुव्यक्त किया है । उन समस्त प्रकार के साधनों 
का योग में अन्तर्भाव होने से ब्रह्म और आत्मा को प्रत्यक्ष करने के लिए योग ही 


१, ऋचो अक्षरे परमे व्योमन्‌ यस्मित्‌ देवा अधिविश्वे निषेदुः । ` 
यस्तन्न वेद किमचा करिष्यति य इत्‌ तद्‌ विदुस्त इमे समासते ॥ 
ऋग्वेद १।१६४।२९ 
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सर्वोत्कृष्ट उपाय है । योग शब्द का क्‍या अर्थ है? यह निम्न पतञ्जलिप्रणीत सुत्र से 


अभिव्यक्त हो जाता ह 
योगश्चित्तवृत्तिनिरोधः ( योगदर्शन १।२ ) 
अर्थात्‌ चित्तवृत्ति के रोकने को “योग कहते हुँ । 
< fi 3 ¢ 
पाँच चित्तवत्तियों का संक्षेप में परिचय--'मूढ, क्षिप्त, विक्षिप्त, एकाग्र और 
Reg, ये पञ्चचिततवृत्तियाँ [ चित्त की अवस्था विशेष ] हैं १. मूढ = इस अवस्था में 
चित्त में तमोगुण प्रधान होता है । २. क्षित = इस अवस्था में चित्तवृत्ति रजोगुणप्रधान 
होने से चञ्चलता, विषयरोछूपता क्रोध काम आदि दोषों का साम्राज्य होता है N 
३. विक्षिप्त = अवस्था होने पर चित्त में तमः और रजः की अपेक्षा से, सत्त्व प्रधान 
रहता है ॥ ४. एकाग्रता = यह अवस्था होने पर चित्त में एकाग्रता होकर योगाभ्यास 
करने की योग्यता होती है ।। ५. निसुद्धावस्थान्योगाम्यासजनित यह चित्त को उत्तम 
तथा अन्त्य स्थिति है । इसको प्राप्त करने पर ही वास्तविक स्वरूपस्थिति होती है । 
इस प्रकार ये पाँच चित्तवृत्तियाँ कही गई ॥ 
इन चित्त की पांच अवस्थाओं में योग की स्थिति, एकाग्र और निरुद्ध में वनती हे 
चित्तवृत्ति के समाहित होने से वास्तविक उपासना-इन दो अवस्थाओं में ही हो सकती 
हे । दोष तीनों चित्त की अवस्थाएँ योग के अनुपयोगी हैं । 
वेदों में योगविद्या--अखिल सत्य विद्यावान्‌ वेद में अनेक मन्त्र योग विद्या से 
सम्बन्धित आते हैं । क्योंकि चित्तवृत्ति के समाहित होने से ही लौकिक और पारलौकिक 
कार्य सिद्ध होते हैं; अतएव वेदों में चित्त को शिवसङ्कूल्पमय बनाने के हेतु सुपर्याप्त 
मन्त्र बिखरे पड़े हूँ । हम यहाँ पर योगसमन्वित केवल दो मन्त्र ही लिखेंगे । 
वे मन्त्र निम्न हैं-- 
१, युञ्जते मन उत युञ्जते धियो विप्रस्य बृहतो विपश्चितः | 
वि होत्रा दघे वयुनाविदेक इन्मही देवस्य सवितुः परिष्टतिः ॥ 
ऋग्‌ ५।८ 
२. युक्त्वाय सविता देवान्स्वयंतो. धिया दिवम्‌। = 
बृहज्ज्योतिः करिष्यतः सविता प्रसुवाति तान ॥ 
उपर्युक्त ऋग्वेद और यजुर्वेद के दोनों मन्त्रों र 
जो सर्व संसार का उत्पादक तथा चेतनों का प्रे ao षा ot ee 
र अमित गज र्नो का प्रेरक सवव्यापक सवज्ञ पूर्ण सविता देव हैं, 
शुभाशुभ कर्मा को जानता है। उस उत्कृष्टतम महादेव को जो 


योगी योगाभ्यास द्वारा जानने का प्रयत्न करते हैं वे योगी हो qeran 
EN [तम उत्तम afg को 
प्राप्त करके समस्त बन्धनो से निर्मुक्त हो जाते है ॥ १ ॥ ५ ; 
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saamas योगाङ्गपरायण जो विद्वान्‌ उत्तम देव सच्चिदानन्द परमात्मा 
को उपलब्ध करने के लिए योगाभ्यास करते हैं, सर्व प्रेरक सर्वनियन्ता सविता देव उन 
योगपरायण योगियों को श्रेष्ठतम ऋतम्भरा प्रज्ञा देकर उत्तम मोक्षानन्दरूप वृहज्ज्योतिर्मंय 
स्वस्वरूप में अवस्थित होने के योग्य बना देता g U R M | 

योगपोषक दो मन्त्र प्रदर्शित करने के उपरान्त अब हम आगे संक्षेप से योगविद्या 
के अद्धो पर विचांर करना आवश्यक समझते हुँ | 

योगविद्या के दो अङ्ग--महपि पतञ्जल प्रणीत योग दर्शन में बहिरङ्ग और अन्त- 
रङ्ग भेद से योगविद्या के दो भाग किये गये हैं l यम, नियम, आसन, प्राणायाम और 
प्रत्याहार ये पाँच योग के वहिरङ्ग हँ तथा धारणा, ध्यान और समाधि तीन अङ्गो को 
पूर्व पांच अङ्गों की अपेक्षा अन्तरङ्ग माना जाता है । किन्तु निर्वीज समाधि की अपेक्षा 
ये तीन अङ्ग भी वहिरङ्ग हो जाते हैं । 

पातञ्जल राजयोग के बहिरङ्ग में हठयोग का अन्तर्भाव होने से हठयोग भी afg- 
रङ्गयोग में समाविष्ट हो जाता हे । इस पुस्तक में हठयोग को लेकर ही विचार किया 
गया हैं । 

हठयोग--सर्वोत्तम राजयोगविद्या को साधारण असमाहितचित्त मानव प्राप्त नहीं 
कर सकते । उन असमाहितचित्त मनुष्यों को राजयोग की प्राप्ति हठयोग द्वारा हो सकती 
है । जिस प्रकार से ऊंचे प्रासाद पर चढ्ने के लिए अधिरोहिणी = सीढ़ी की आवश्यकता 
होती है, उसी प्रकार से उच्चविद्या राजयोग पर चलने के लिए हठयोग आवश्यक ह्‌ | 
समाहितचित्त योगियों के लिए हठयोग की अ निवार्यता नहीं है । जो अम्यासी अभी 
राजयोगरूप उच्चप्रासाद पर नहीं चढ़े हैं; वे इस योग से सीढ़ी का उपयोग कर सकते E | 

हठयोग का लक्षण-- हठ इस शब्द में दो अक्षर हैं (१) ह शब्द का अथ 
सूर्य स्वर ( पिङ्गला नाडी अथवा प्राणवायु ) होता है | 

(२) ठ शब्द का अथं ह--चन्द्र स्वर ( इडानाडी या अपानवायु ) । प्राण और 
अपान की एकता अथवा उन दोनों वायुओं को मिलाने को हठयोग कहते हैं । हठयोग 
इस शब्द का लक्षण श्री गोरक्षनाथ ने अपने सिद्धसिद्धान्तपद्धति ग्रन्थ में निम्न प्रकार 
से किया हे-- 

हकारः कीतितः सूयंष्ठकाररचन्द्र उच्यते । . 
सूर्याचन्द्रमसोरयोगाद्‌ हठयोगो निगद्यते ॥ सिद्धसिद्धान्तपद्धत्ति 


अर्थ :--हकार ( ह ) का अर्थ सूर्यस्वर, ( पिङ्गला नाडी या प्राणवायु ) होता 
है, तथा ठकार ( 5 ) शब्द का अर्थ चन्द्रस्वर ( वामस्वर, इडानाडी, अथवा अपानवायु ) 
कहा जाता है । इन सूर्य और चन्द्र स्वरों अथवा प्राणवायु और अपानवायु के सम्मेलन 
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को हठयोग कहते हैं ( क्योंकि हठयोगियों के द्वारा प्राणवायु को सुपुम्ना द्वारा प्राण 
संचार नहीं होता, अतः इसका नाम हठयोग पड़ना सार्थक हूँ) 

हठयोग के मूल प्रवचनकर्त्ता--हठयोग के आदि अनुभवी आचार्य का नाम आदिनाथ 
सुना जाता है । श्री आदिनाथ ने राजयोग पर चलने के इच्छुक असमाहितचित्त पुरुषों 
के उपकारार्थ इस हठयोग का प्रवचन किया था । श्री आदिनाथ के सम्प्रदाय में 
श्री मत्स्येन्द्र, श्री गोरक्षनाथ श्री आनन्दभैरव आदि अनेक अनुभवी योगी माने जाते 
हैं । इन अनेक हठयोगियों में श्री स्वात्मारामयोगी का नाम भी विख्यात हुआ । 


स्वात्माराम योगी को हठयोग में रचना--हठयोगप्रदीपिका के प्रणेता श्री 
स्वात्माराम योगी हैं । इस ग्रन्थ में आसन, प्राणायाम और मुद्राओं का उत्तम प्रकार से 
संग्रह किया है । ग्रन्थकार ने ग्रन्थरचना का प्रयोजन राजयोग की प्राप्ति स्वीकार किया 
हैं । राजयोग में इसके योगघातक भी हूँ। यथास्थान उन अनुचित स्थलों पर विचार 


किया गया हैं | 


इस पुस्तक का नाम योगप्रदीपिका क्यों धरा---श्री स्वात्मारामयोगी द्वारा निर्धारित. 
“हठयोगप्रदीपिका नाम के स्थान में “योगप्रदीपिका” नाम रखने का क्या कारण? 
यह स्वाभाविक प्रश्न उत्पन्न होता हैं। इस प्रश्‍न का उत्तर देने में हमारा निम्ना feat 
निवेदन है । जिन कारणों से प्रेरित होकर हमने मूलपुस्तक के नाम से 'हठशब्द' को 
हटाया है । उन कारणों को नीचे लिखते है-- 


(क) “हठयोग के प्रति लोगों के चित्त में जो यह धारणा है कि “हठयोग 
से कोई भी लाभ नही होता प्रत्युत हानि की सम्भावना ही वनी रहती है" 
इस वारणा का कारण “हठ” शब्द के अर्थ को यथार्थ न जानना है। 


T उक्त घारणा समुचित प्रतीत नहीं होती । क्योंकि हम ऊपर हठयोग के लक्षण में 
लिख चुके हैं कि “ह” इस शब्द का अर्थ सूर्यस्वर ( पिङ्गलानाडी अथवा प्राणवायु ) 
९। 5 इस शब्द का अर्थ है--चन्द्रस्वर ( इडानाडी अथवा अपानवायु ) “योग” 
इस शब्द का अथ-सम्बन्ध वा मिलाना है । प्राण और अपान वाय के मिलाने को “हठ- 
योग कहते ६ । पातञ्जल्योगदर्शन के अनुसार यह “go” प्राणायाम के अन्तर्गत आ 
जाता हृ । राजयोग के अन्तरङ्ग साधनों की प्राप्ति में यह्‌ योग उपकारक होता है | 


(ल) हठ शब्द के धवणमान्न से ही घृणा और हानि को भावना हो जाती है-- 


हठ” इस शब्द के जो वलात्कार, दुराग्रह, अनुचितव्यवहार आदि रूप अर्थ हुँ उनको 
ही चित्त में प्रधानता दो जाती है । जनता वास्तविक भाव को न जानने के 


कारण, उपयोगी गुणों से भी वञ्चित रह जाती है E 
८ है । हठ शब्द का जो मुख्यार्थ है वह 
प्राणायाम के अन्तर्गत आने से, योग से पृथक्‌ नहीं रहता | हठ्योग के oy i की 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


( ७ ) 


कितनी ज्रान्तियाँ हैं । इस भावको निम्न वामन शिवराम आप्टे के संस्कृत हिन्दी कोश 
से जाना जा सकता है । वे लिखते हैँ-- 


“हृठ्योगः'” ( राजयोग से भिन्नता दिखाने के लिये इसका नाम “हठयोग 
पड़ा; इसका अभ्यास भी कठिन है; इसके अनुपालन की अनेक रीतियाँ हूँ; उदा० 
“एक पैर के वल खड़ा होना, हाथों का ऊपर किये रहना, सिर ऊपर करके 
qaa करना आदि ) 
टर ( ato शि० आप्टेकोश पृष्ठ ११६३ ) 


वस्तुतः जो उदाहरण उपर्युक्त कोश में दिखाये गये हैं; वे भान्तिमूलक हैं। सम्य 
योगी कभी भी ऐसे ढंग से योग को नहीं करते । असभ्य योगविद्याहीन पुरुषों में ही दस 
प्रकार एक पैर के वल खडा होना आदि क्रियाओं को योग नाम दे दिया जाता है; 
शास्त्रज्ञ सभ्य योगिसमाज में इस प्रकार की क्रियाएं योगपदवाच्य नहीं होती । हठयोग 
के तात्पर्य से सर्वथा विपरीत इन मान्यताओं ने योगविद्या की सुपर्यास क्षति की हैं । छ 
ग) इस योगप्रदीपिका में अनेक उपयोगी श्रेष्ठ गुण हे । हठ शब्द डा 
य स जाने के कारण उत्तम सज्जन भी गुणों से लाभान्वित 
होते । हठ शब्द के हटाने से इस पुस्तक के उत्तम गुणों को लोग अपनाव इस 
लिए योगप्रदीपिका नाम ही रखना समुचित प्रतीत हुआ | ; 
योगप्रदीपिका का प्रयोजन राजयोग को प्राप्ति- श्री व कन योगी ने अपनी 
.इस रचना का मुख्य प्रयोजन राजयोग की प्राप्ति ही बताया है । पो राजयोग उच्च 
विद्या है । सर्वसाधारण विक्षिप्तचित्त राजयोग को ग्रहण करने में असमथ हू fa इस 
पुस्तक में प्रोक्त साधनानुष्ठान से असमाहित पुरुष भी एकाग्रता छाभ करके राजयोगपथ 
के पथिक हो सकें, इसीलिए इस योगप्रदोपिका का प्रणयन हुआ । इसकी पुष्टि Bs 
हम कुछ प्रमाण इसी पुस्तकके प्रस्तुत करना चाहते हैं; जिससे यह स्पष्ट हो जा 
यह राजयोग का उपकारक बहिरङ्ग है | 
(१) विञ्राजते ोन्नतराजयोगमारोढुमिच्छोरधिरोहिणीव ॥ १।१॥ 
(२) केवलं राजयोगाय हठविद्योपदिश्यत ॥ १।२॥ 
(३) पीठानि कुम्भकार्चित्रा दिव्यानि करणानि च । 
सर्वाण्यपि हठाभ्यासे राजयोगफलावधि ॥ १।६७॥ 
(४) हठं विना राजयोगो राजयोगं विना हठः । 
न सिध्यति ततो युग्ममानिष्पत्तेः समभ्यसेत्‌ ॥ RISS N 
(५) राजयोगमजानन्तः केवलं हठर्कामणः | 


एतानभ्यासिनो मन्थे प्रयासफलवर्जितान्‌ ॥ ४।७९ N 
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(६) राजयोगपदं प्राप्तुं मुखोपायो$ल्पचेतसास्‌ ॥ ४८० ॥ 
(७) सर्वे हठलयोपाया राजयोगस्य सिद्धये । 
राजयोगसमारूढः पुरुषः कारूवञ्चकः ॥ ४१०३ ॥ 
चिततप्रसन्नता, स्फूर्ति, इन्द्रिय जय आदि अनेक उत्तम गुणोंकी प्राप्ति होती हे । राजयोग 
के पथपथिकों के लिये, यह ग्रन्थ कुछ वाह्य साधनों में अवश्यमेव उपकारक हूँ | 
यद्यपि इस ग्रन्थ में अनेक उपकारक गुणों का संग्रह है तथापि कतिपय स्थल 
श्रोयोमार्ग विवेकी मनुष्यों के लिए अनुपयुक्त चरित्रदूषक भी हैं। उदाहरणार्थ तद्यथा-- | 
ततीयोपदेश में वज्रोली, सहजोली और अमरोली प्रकरण में भोग द्वारा मोक्षलाभ की | 
मान्यता है। अनेक योगी इस प्रमादपूर्ण स्थळ से भ्रष्ट हुए हैं। इससे योग विद्या की | 
महती हानि हुई है । मुमुक्षु के लिए यह मागं सर्वथा निन्दनीय है । वास्तव में कल्याण | 
तो ब्रह्मचर्यं की सुरक्षा से ही होगा इसलिए हमने इस प्रकरण को निकाल दिया है | 
इस प्रकार के भ्रान्तिमूलक स्थलों पर हमने विचार पूर्वक शास्त्रीय मार्ग प्रहण किया है । 
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२३. जिस योगी के प्राण सुषुम्नामार्ग से चलने लगे हो, तथा वीर्य की सुरक्षा 
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अथ योगप्रदीपिका 
आय्यंभाषाभाष्यसहिता 
प्रथमोपदेशः 


श्री आदिनाथाय नमोऽस्तु तस्मे येनोपदिष्टा हठयोगविद्या। 
विभ्राजते प्रोन्नतराजयोगमारोढ्मिच्छोरधिरोहिणीव ॥ १॥ 
आर्य्यभाषा भाष्य 
ओइस्‌ भूर्भुवः स्वः । तत्सवितुंरेण्यं भर्गो देवस्य धीमहि । 
धियो यो नः प्रचोदयात्‌ ॥ 
जिस आदिनाथ - भगवान्‌ शङ्करजी ने हठयोग विद्या का उपदेश किया हूँ । वह 
विद्या, सर्वश्रेष्ठ राजयोग पर चलने के इच्छुक योगपरायण अम्यासी के लिए 
अधिरोहिणी (सीढ़ी) के समान है; उस श्री शङ्कर को प्रणाम हो। जिस प्रकार से 
उच्च प्रासाद पर चढ़ने के लिए अधिरोहिणी की आवश्यकता होती हैं। उसी प्रकार 
श्रेष्ठतम आध्यात्मिकविद्या राजयोग की प्राप्ति में हठयोग आवश्यक हे १ ॥ 
प्रणम्य श्रीगुरुं नाथं स्वात्मारामेण योगिना | 
केवलं राजयोगाय हठविद्योपदिश्यते ॥ २॥ 
इस द्वितीय इलोक में ग्रन्थकार श्री स्वात्माराम योगी मङ्गलाचरण में अपने 
श्रीगुरु नाथ को प्रणाम करके “अपने इस ग्रन्थ का अनुवन्धचतुष्टय ' स्पष्ट 
करते हैं '१-विपय ( हठ) योगविद्या! २-प्रयोजन - श्रेष्ठतम राजयोग की प्राप्ति 
३-अधिकारी = इसी उपदेश में १५, १६ इलोकों द्वारा कहे साधनों वाला तत्पर मुमुक्ष, 
जो इस विद्या द्वारा राजयोग-उत्तम विद्या को प्राप्त करना चाहता है । ४-सम्बन्ध-- 
विपय का प्रतिपाद्य-प्रतिपादकभाव तथा अधिकारी का ग्रन्थ के साथ जो बुध-बोधक 
भाव है, वही सम्बन्ध कहलाता हे । '' प्रयोजनमनुद्दिष्य मन्दो$पि न प्रवत्तंते इस न्याय 
को लेकर ग्रत्थके आरम्भ में अनुबन्धचतुष्टय ही इस द्वितीय इलोक में कहा गया हैं ॥२॥ 
श्रान्त्या बहुमतध्वान्ते राजयोगमजानताम्‌ । | 
' हठप्रदीपिकां धत्ते स्वात्मारामः कृपाकर:॥२॥ 
कदाचित्‌ पूर्व पक्ष में, यह कहा जा सकता हे कि “भक्तियोग मन्त्रयोग ज्ञान- 
योगादि साधनों द्वारा भी उत्तम विद्या राजयोंग की प्राप्ति हो सकती हैं, अतः यह 


व्यर्थ है” यह कथन युक्तिस नहीं है । क्योंकि राजयोगकी प्रासिमें 
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२ योग प्रदी पिका 


विक्षिप्तचित्त साधकों के लिए जितना उपकार इस योग विद्या द्वारा उपलब्ध होगा, 
उतना प्रकारान्तर से नहीं होगा । अत एव अनेक मत-मतान्तरो के तमःप्रच्छन्नचित्त 
भ्रम द्वारा केवल परछिद्रान्वेषी नहीं होवें, प्रत्युत गुणग्राही बनकर इस विद्यासे लाभा- 
न्वित हो सकें इसी भाव से प्रेरित हो se श्री स्वात्माराम ने इस हठप्रदीपिका 
का प्रणयन किया है । “विषादप्यमृतं ग्राह्य बालादपि सुभाषितम्‌ भगवान्‌ मनुके इस 
वचन प्रमाण से.इस पुस्तक से भी उपयोगी गुण ग्रहण करने में आपत्ति करना समुचित 
नहीं है । आसन, प्राणायाम, और मुद्रा हारा कहे गये लाभो से लाभान्वित होना, 
जीवनोपयोगी वन सकता है ॥ ३॥ 

हठविद्यां हि मत्स्येन्द्रगो रक्षाद्या विज्ञानते । 

स्वात्मारामोऽथवा योगी जानीते तत्प्रसादतः! ४॥ 

अनेक अनुभवी आचायों द्वारा अनुभूत होने से इस हठविद्या की प्रशंसा में ग्रन्थकार 

कहते हुँ--कि, श्री मत्स्येन्द्र, और गोरक्षनाथ, आद्य शब्द ग्रहण करने से जालन्धरनाथ 
भतृ हरि, गोपीचन्द्रादि अनेक मोक्षप्रेप्सु महात्मा इस योगविद्या को जानते थे तथा 
उन महापुरुषों की अनुकम्पा से मैं इस विद्या को जानता हूँ ॥ ४ ॥ 


चतुर्थ इलोक में हठविद्या विज्ञाताओं के कतिपय नाम बतलाकर पञ्चम इलोक से 


नवम इलोक पर्यन्त श्रोताओं की प्रवृत्ति में उत्सुकता उत्पन्न करने के भाव से उन आदि- 


नाथ से आरम्भ करके कापालिक पर्यन्त अनेक सिद्धिप्राप्त योगियों को कहेंगे जिन्होंने 
मृत्यु पर विजय प्राप्त को है-- 


श्रीआदिनाथमत्स्येन्द्रशाबरानन्दभेरवाः। . 
चौ रङ्जीमीनगोरक्षविरूपाक्षबिलेशया:॥ ५॥ 


मन्थानो भेरवो योगी सिद्धिबुंद्धश्च कन्थडिः | 
कोरण्टकः सुरात्तन्दः सिद्धिपादश्च चपेटि: ॥ ६ ॥ 
कानेरी पुज्यपादश्च नित्यनाथो निरञ्जनः | 
कपाली बिन्दुनाथशच काकचण्डीस्व राह्वयः ॥ ७॥ 
का ल घोडाचोली च टिण्टिणिः। 
भानुकी खण्डः कापालिकस्तथा ॥ ८ ॥ 


इत्यादयो महासिद्धा हठय़ोगप्रभावत: | 
खण्डयित्वा कालदण्डं ब्रह्माण्डे विचरन्ति ते ॥ ९॥ 


थी आदिनाथ, मत्स्येन्द्र, शाबर, आनन्दर्भरव, चौरङ्जी, मीन, गोरक्ष, विरूपाक्ष, 


विलेशय, मन्थांन, भैरव, सिद्धि, धुद्ध, कन्थडि, कोरंण्टकः, सुरानन्द, fafana, चर्पट 
कानेरी, पूज्यपाद, नित्यनाथ, निरञ्जन, कपाली, बिन्दुनाथ, काकचण्डीइवर, अल्लास, 
प्रभुदेव, घोड़ीचलि/टिप्टिणिं, भीनुकी? तिरिदिवि, सेड, और कीर्पीलिंक इत्यादि योगी 


TT IDI is bie aed eee Se केक कक कक em 


प्रथमोपदेश: ३ 


इस विद्या में महासिद्ध हुए हैं। इन महासिद्धो ने योग विद्या के प्रभाव से मृत्यु-रूप 
दण्ड, को काटकर मृत्युञ्जय सिद्धि उपलब्ध की हैं ॥ ५॥ 


अशेषतापतप्तानां समाश्रयमठो हठः | 
अशेषयोगयुक्तानामाधारकमठो हठः ॥१०णा 
जिस प्रकार सर्दी-उष्णता और वर्षा आदि क्लेशो से सन्तप्त मनुष्यों की सुरक्षा 
घर से होती है उसी प्रकार आध्यात्मिक, आधिदैविक और आधिभोतिक इन तीन 
प्रकार के सन्तापों से पीड्यमान मनुष्य इस योगविद्या में प्रोक्त साथनानुष्ठान करके 
सुखो होते हैं । तथा जैसे समस्त योगयुक्त योगियों का आधार कमनीय सच्चिदानन्द | 
स्वरूप ब्रह्म है उसी प्रकार उत्कष्ट राजयोगके प्रेप्सुओं के लिए यह हठयोग है ॥१०।। 
हठविद्या परं गोप्या योगिना सिद्धिमिच्छता | 
भवेद्वीयंवती गुप्ता निर्वीर्या तु प्रकाशिता॥११॥ 
यम नियमों से हीन इन्द्रियाधीन व्यभिचाररत अनधिकारी पुरुषों से इस उत्तम 
विद्या की सुरक्षा करनी योग्य है । तथा यमनियमसम्पन्न साधनरत जितेन्द्रिय पुरुषों के 
लिए इस विद्या का सम्यक्‌ उपदेश करना ही चाहिए | अनधिकारियों को न बताकर 
अधिकारियों को उपदेश करने से विद्या-सुरक्षा मानी जाती है। यहाँ पर विद्या-सुरक्षा 
ही तात्पर्य हे ॥ ११ ॥ 
सुराज्ये धार्मिके देशे सुभिक्ष निरुपद्रवे | 
धनुःप्रमाणपयंन्तं शिलारिनिजलवजिते। | 
एकान्ते मठिकामध्ये स्थातव्यं हठ्योगिना ॥१२॥ 
हठयोगाभ्यासारथं किस प्रकार का स्थान उचित है, इस विषय में कहते हँ-जहाँ पर 
उत्तम राज्यव्यवस्था हो, धार्मिक प्रवृत्तिके मनुष्य निवास करते हों, उत्तम प्रकार से 
भिक्षोपलब्धि हो जाये, कलह एवं हिंसक प्राणी--सिहादिसे हीन, चार हाथ परिमाण 
भमि के चारों ओर शिला, अग्नि और जल का अभाव हो ऐसे निर्जन एकान्त स्थान म 
हो इस विद्यास्यासार्थ विवेकी योगी को अल्प कुटी वना कर साधनारत रहना छाम्रप्रद 
SUI 
अल्पद्वारमरत्ध्रगतविवर॑ नात्युच्चनीचायतं 
सम्यग्गोमयसान्द्रलिप्षममले निःरोषजन्तूज्झितम्‌ | 
बाह्ये ° मण्डपवेदिकूपरुचिरं rps 
प्रोक्तं योगमठस्य लक्षणमिदं सिद्धेहंठाभ्यासिमि: ॥१३॥ . 
उक्त बारहवें इलोक में योगाम्यासार्थ जो कुटीनिर्माण कहा गया था । अव उस 
कुटी का रक्षण लिखते हैं-- 
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४ योगप्रदीपिका 


i जिसका छोटा द्वार हो, जो रंध्र-छिद्र गढ़ा, और मूषक विल से रहित हो, अतीव 
ऊचाई एवं अति नीचाई से हीन हो, अधिक विस्तृत भी न हो, उत्तम प्रकार से गोमय 
द्वारा लिप्त हो, तथा निर्मल हो, मच्छर खटमल आदि जन्तु जहाँ न हों, बाहर जो 
मण्डप इनका वेदी ओर कूप से सुशोभित = अर्थात्‌ उत्तम प्रवन्ध हो, कुटी के चारों 
आर चारदीवारी से सुरक्षा हो, इस प्रकार कुटी का यह लक्षण हठयोगाभिमख 
सिद्धयोगियो ने किया है।। १३॥ 


एवंविधे मठे स्थित्वा सर्वचिन्ताविवरजितः | 
कान योगमेव समभ्यसेत्‌ ॥१४॥ 
TN = से विशिष्ट कुटी के वन जाने पर समस्त चिन्ताजाल से सर्वथा 
ASe हा, गुरु भिदिष्ट मार्गसे श्रद्धा और प्रयत्न पर्वक गि में हो 
यागाभ्यास करे ॥ १४ ॥ Sarien oA 
योगाभ्यासनाशक ६ कारण 


अत्याहारः प्रयासरच प्रजल्पो नियमग्रहः | 
जनसङ्गरच लोल्यं च षड्भिर्योगो विनश्यति ॥१ MII 
=o dad i tas परिश्रम ३. वहु भाषण ४. प्रात: शीतल जल से 
oe oe mune जा बाधक नियमाग्रह हूँ, ५. जनसङ्ग, और 
; ६ कारण हू । इनका त्याग करना ही उत्तम हैं ॥ १५॥ 


योगसाधक ६ हेतु 


उत्साहात्साहसाद्धेयात्तत्त्वज्ञानाच्च निश्चयात्‌ | 
जनसङ्गपरित्यागात्‌ षड्भिर्योगः प्रसिध्यति ॥ १६] 
ee ष अधिगत करूँगा ऐसा “विचार करके विषयों के 
aa गवना है, वह उत्साह कहलाता ह॒। २. साध्य और असाध्य को 
च A ही स्वष्ट प्राप्ति साधनों में तत्परायण होना साहस हे । ३. विध्नो 
आने पर भी धंयंवान्‌ रहना ४. तथा Seat जीव प्रकृति के यथार्थ सस्ता का बन 


रूप तत्त्वज्ञान, ५. शास्त्र-गरु वाक्यों में श्र 
7 ७ HASTI ६, जन समुदाय का परित्याग ये 
योगसाधक हेतु हँ ॥ १६॥ ae TRA Mie: 


हठस्य SS oe qiga | 
7a चं स्थैयंमारोग्य चाङ्गलाघवम्‌ ॥ १७] 
aS हठ योग का प्रथमाङ्ग आसन है, अत एव प्रथम आसन के विषय में ही 
Wet आसन की सिद्धि ३ घण्टा ३६ मिनट में मानी जाती हूँ । न्य 


अभ्यास बढ़ाकर अभ्यासी 
जव वक्ष्यमाण सिद्ध, पद्म, वज्र और स्वस्तिक आदि आसनों में 
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प्रथमोपदेश: ५ 


से किसी एक ही स्वेष्टासन पर विना कष्ट के ३ घण्टा ३६ मिनट तक बैठ जाये तय 
आसन-सिद्धि मानी जाती है। आसन के सिद्ध होने पर मन की चञ्चलता का नाश, शरीर 
की स्थिरता तथा शरीराङ्गों में स्फूतिलाभ होता है ॥ १७ ॥ 
वशिष्ठाद्येश्च मुनिभिमंत्स्येन्द्रायेश्च योगिभिः | 
अज्भीकृतान्यासनानि कथ्यन्ते कानिचिन्मया ॥१८॥ l 
वसिष्ठादि मननशील ऋषियों ने तथा मत्स्येन्द्रनाथ आदि योगियों ने जिन उत्तम 
आसनों को स्वीकार फिया है। उनमें से मेरे द्वारा कुछ आसन कहे जाते हैं ॥ १८ ॥ 
जानूर्वोरन्तरे सम्यकक्ृत्वा पादतले उभे। 
ऋजुकायः समासीनः स्वस्तिकं तत्प्रचक्षते ॥ १९] 

१. स्वस्तिकासन--दोनों पादतलों को जानु = घुटने और जङ्घा के मध्य में 
सम्यक्‌ प्रकार से करके, मेरुदण्ड, ग्रीवा शिर और छाती को समावस्था में बनाकर 
वेठने की विधि को स्वस्तिक आसन कहा जाता है ॥ १९ ॥ 

सव्ये दक्षिणगुल्फं तु पष्ठपाइवं नियोजयेत्‌ | 
दक्षिणेऽपि तथा सव्यं गोमुखं गोमुखाकृति ॥२०॥ 

२. गोमुखासन--कटिभाग के वामपादर्व में दक्षिणटखना तथा दक्षिण qed में 
वाम टखना सम्यक प्रकार से रखने पर जो गोमुखा कृति बन जाती है । उसे गोमुखासन 
कहा जाता है । क्‍योंकि इस विधि से बैठने पर गोमुखाकार बन जाता हैं । अतः इस 
आसन का नाम भी गोमुखासन है ।। २० ॥ | 

एकं पादं तथेकस्मिन्विन्यसेदुर्राण RATA | 
इतरस्मिस्तया चोरुं वीरासनमितीरितम्‌ ॥२१॥ 

३. बीरासन--दक्षिण चरण को वाम जङ्घा से स्पर्श करते हुए तथा वाम चरण 
को दक्षिण जङ्घा के ऊपर रखकर जो आसन होता है वह वीरासन कहलाता हूँ । 
दूसरे पक्ष में वाम चरण को दक्षिण जङ्घा से स्पर्श करते हुए दक्षिण चरण को वाम 
जङ्घा पर रखने से भी यह आसन हो जाता है ॥ २१ ॥ 

गुदं fread गुल्फाभ्यां व्युत्क्रमेण समाहितः । 
कूर्मासनं भवेदेतदिति योगविदो fag: ॥२२॥ 
४ कर्भासन--दक्षिण टखने से गुदा के वाम भाग तथा वाम टखने से गुदा के दक्षिण 
भाग को रोक कर सावधानतया जो बैठने की विधि है उसे कूर्मासन कहते हैं ॥ २२ ॥ 
पद्मासनं तु संस्थाप्य जानुर्वोरन्तरे करों। 
निवेश्य भूमौ संस्थाप्य व्योमस्थं कुक्कुटासनम्‌ ॥२२॥ | 
a TERE -aN ANa | Ah कठ «दीय स्तोको श और रभा के 
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मध्य में निकालकर सम्पूर्ण शरीर भार को हाथों पर ही उठाते हुए ऊपर को 
स्थित रहना कुक्कुटासन कहलाता है । इस प्रकार बैठने पर मुर्गे का आकार बन 
जाता हे इसलिए इस आसन का नाम कुक्कुटासन है ।। २३ ॥ 
कुवकुटासनबन्धस्थो दोर्भ्या सम्बध्य कन्धरास्‌ | 
भवेत्कूमंवदुत्तान एतदुत्तानकूमंकम्‌ YII 
६. उत्तानकर्मासन--पूर्ववत्‌ कुक्कुटासन की स्थिति वना कर अपने दोनों कर 
ग्रीवा को पकड़कर जो आकृति बनती है वह उत्तानकूर्मकासन कहलाता है ॥ २४ ॥ 


Target तु पाणिभ्यां गृहीत्वा श्रवणावधि | 
धनुराकषेणं ` कुर्याद्वतुरासनमुच्यते ।।२५।। 

७. धनुरासन--एक वार दक्षिणहस्त से वामचरण का अङ्गूष्ठ पकड़कर उसी चरण 
को कान की ओर खींचा जाता है। इसी प्रकार दुसरीवार में वामहस्त से दक्षिणचरण 
का अज्र ग्रहण कर उसी दक्षिण जानु को घुमाते हुए कर्ण पर्यन्त खींचा जाता है। 
तृतीय वार उदर के वल सोकर = विपरीत शयन करने के समान स्थित होकर दोनों जानुओं 
को मोडते हुए हस्तों द्वारा टखनों को सम्यक्‌ प्रकार से पकड़ कर Pazar चाहिए । 
उत्तम प्रकार से खींचने पर सम्पूर्ण शरीर का भार केवल उदर पर ही हो जाता है तथा 
डोरी eit धनुषाकृति के तुल्य शरीराकृति वन जाती है। शरीर का स्वास्थ्य इस 
आसन से उत्तम हो जाता है ॥ RY T 

वामो रुमूछापितदक्षपादं जानोबंहिवेष्टितवामपादम | 
TTS तिष्ठेत्‌ परिवतिताङ्गः श्रीमत्स्यनाथोदितमासनं TURRI 


~a 


[से 


पृष्ठ भागको ओर से घुमाकर दक्षिणपाद की जङ्घा पर रख ले तथा ग्रीवा को पीछे की 
ओर घुमाए रखें । इसको इसी विधि से हाथ पैर परिवत्तित करके दूसरी ओर से भी 


मत्स्येन्द्रपीठं जठरप्रदीप्तिं भरचण्डरुङ्मण्डलखण्डनास्त्रम्‌ | 
अभ्यासतः कुण्डलिनीप्रबोधं चन्द्रस्थिरत्वं च ददाति TAZ ॥२७॥ 
मत्स्येन्द्रासन का लाभ--जो अभ्यासी इस आसन का निरन्तर अभ्यास करेगा 
'वह अनेक Tags, रोगों के जरा ले क) tiono ERS भारत जठराग्नि को 
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प्रदीप्त करके क्षुधावृद्धि करता है । कुण्डलिनी की जागृति एवं चन्द्रवत्‌ आह्वादप्रद जो 

वीर्यं या रजः है उसकी स्थिरता होती हे । अथवा चन्द्र से द्वितीयार्थ तालु भाग में स्थित 

जो शक्तिप्रद रस विशेष हे. वह इस आसन के अनुष्ठान से स्थिर हो जाता है ॥ २७ ॥ 
प्रसार्य पादौ भुवि दण्डरूपौ दोर्भ्यां पदाग्रद्वितयं गृहीत्वा | 
जानुपरिन्यस्तललाटदेशो वसेदिदं पर्चिमतानमाहुः ॥२८॥ 

९. पर्चिमतानासन--भूमि पर दोनों चरणों को दण्डवत्‌ फैलाकर अपने दोनों 
पैरों के अङ्क ष्ठो को ग्रहण करके एवं मस्तक को दोनों घुटनों के ऊपर संस्थापित करके 
खींचना चाहिए । खींचने पर जानु भूमि से ऊपर न उडे प्रत्युत भूमि से मिले रहें । यह 
आसन पर्चिमतान कहलाता: हैं ॥ २८ ॥ 

इति पर्चिमतानमासचाग्र्यं पवनं पर्चिमवाहिनं करोति । 
उदयं जठरानलस्य कुर्यादुदरे काव्येमरोगतां च पुंसाम्‌ ॥२९।। 
पश्चिमतानासन का फल कहते हॅ---यह आसन पूर्वोक्त समस्त आसनों में श्रेष्ठ 
हुं । इसके यथार्थ प्रकार से सेवन करने पर प्राणवायु मेरुदण्डस्थित सुपुम्ना नाडी द्वारा 
ब्रह्मरन्ध्र में जाने लगती है, तथा जठराग्नि तीव्र होती है। बढ़े हुए उदर को न्यून करता 
है । पेट के अनेक रोगों को नष्ट करके स्वास्थ्यळाभ देता है । क्योंकि इसके अनेक 
अद्भुत लाभ हैं, अत एव उपर्युक्त सम्पूर्ण आसनों में यह आसन प्रधान है ॥ २९ ॥ 


धरामवष्टभ्य करद्वयेन तत्कूपंरस्थापितनाभिपाञ्वंः | 
उच्चासनो दण्डवदुत्थितः स्यान्मायूरमेतत्प्रवदन्ति पीठम्‌ ॥३०॥ 

१०. सय्रासन--दोनों हस्तों को भूमि पर संस्थापित करके दोनों भुजाओं के 
कोहनी भाग पर नामि के दोनों पाइवों को संलग्न करे, तत्पश्चात्‌ समस्त शरीरभार को 
हाथों पर उठाकर दण्ड के तुल्य उच्चासन में सम्पूर्ण काय को कड़ा करके यथाशक्ति 
स्थित रहे । इसको “मोंरकी आकृति बन जाने से” योगी जन मयूरासन कहते हैं ।।३०।। 

हरति सकळरोगानाशुगुल्मोदरादी- 

नभिभवत्ति च दोषानासनं श्रीमयूरम्‌ । 
बहुकदशनभुक्तं भस्म कुर्यादशेषं 

जनयति जठराग्नि जारयेत्कालकूटम्‌ RII 

मयूरासन के लाभः--यह आसन गुल्म, जलोदर आदि अनेक रोगों को, तथा वात- 
पित्त-इलेष्मा त्रिधातु समुत्पन्न दोषों को नष्ट करता है । अधिक कुत्सित अन्न को भक्षण 
करके भी मयूरासन सेबी अपनी जठराग्नि की प्रचण्डता से मन्दारिनि आदि उदरविकार- 
ग्रस्त नहीं होता एवं विषतुल्य अन्न को पचाने की सामर्थ्य को प्राप्त करता हैं ॥३१॥ 

उत्तानंशववद्भूमौ शयनं तच्छवासनम्‌ | 
qaad  श्रान्तिहर चित्तविश्वान्तिकारकम्‌ ॥२२॥ 


angamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


८ योग प्रदी पिका 


११. शवासन--मेरुदण्ड के बल भूमि पर निद्रावत्‌ सोने के आकार को शवासन 
नाम से कहा जाता हैं । इस आसन के करने से आसनानुष्ठान से उत्पन्न थकान दूर होती 
है तथा चित्त को स्थिरता प्राप्त होती है ॥ ३२ ॥ 

चतुरशीत्यासनानि शिवेन कथितानि F| 
तेभ्यश्चतुष्कमादाय सारभूतं ब्रवीम्यहम्‌ ॥३३॥ 

भगवान्‌ शिव ने ८४ आसन कहे हैँ। उनमें से अधिक उपयोगी सारभूत केवल चार 

ही आसनों को. मैं BEAT ॥ ३३ ॥ | 
सिद्ध पद्म तथा सिंहं भद्रं चेति चतुष्टयम्‌ | 
श्रेष्ठं तत्रापि च सुखे तिष्ठेत्‌ सिद्धासने सदा navi 

सिद्धासन, पद्मासन, सिंहासन और भद्रासन ये चार आसन मुख्य हुँ । इन में भी 
अधिक लाभप्रद तथा उत्तम सुखकारी सिद्धासन को ही माना जाता है । क्योंकि यह 
आसन योगसिद्धि में अधिक उपकारक है अत एव इसका नाम सिद्धासन पड़ा। इस 
आसन से वीर्य की सुरक्षा तथा नाडीशोधन होता है ॥ ३४॥। 

योनिस्थानकमङ्घ्रिमूळघटितं कृत्वा दृढ़ं विन्यसे- 
He पादमथेकमेव हृदये कृत्वा हनु सुस्थिरम्‌ | 
स्थाणुः संयमितेन्द्रियोऽचलदुशा TAS भ्रुवोरन्तरं 
ह्यतन्मोक्षकपाटभेदजनकं सिद्धासनं प्रोच्यते ॥३५॥। 

१. सिद्वासन-गुदा और लिङ्गन्द्रिय के मध्यवर्ती सीवनी भाग में बाम-चरण 
को एड़ी को दृढता से लगा कर, दक्षिण पाद की एड़ी को लिङ्ग न्द्रिय के ऊपर 
इस प्रकार से जमाकर रखें जिससे दोनों एडियो के मध्य में लिङ्ग न्द्रिय आ जावे, 
तत्पश्चात्‌ हृदय के समीप भाग में हनु = ठोडी को सुस्थिर करे जिससे ठोडी और हृदय 
में चार अङ्ग रू का अन्तर रहे तदनन्तर समाहितचित्त होकर स्थिर दृष्टि से भ्रकुटी 
के मध्य में ध्यान लगाबे ॥३५॥ 

इस आसन को द्वितीय विधि से-दक्षिण चरण की एड़ी को पूर्ववत्‌ गुदा और 
उपस्थ के मध्य भाग में सुस्थिर करके वामचरण की एड़ी को लिङ्ग faa के ऊपर 
संस्थापित करके भी करना योग्य है। 

मेढादुपरि विन्यस्य सव्यं गुल्फं तथोपरि | 
गुल्फान्तरं च तिक्षिप्य सिद्धासनमिदं भवेत्‌ ॥३६॥ 
एतत्‌ सिद्धासनं प्राहुरन्ये वज्रासनं fag: | 
मुक्तासनं वदन्त्येके प्राहुगुप्तासनं परे॥३७ ˆ 
मतान्तर में सिद्धासन का लक्षण-उपर्युक्त ३५ वें इलोक में सिद्धासन का स्वरूप 


दिखा कर अव मतान्तर में सिद्धासन का लक्षण दिखाते हु 2 
CC-0. Jangamwadi Math ua दिखाते हैं. नुम घरकी एडी को 


प्रथमोपदेश: ९ 


उपस्थेन्द्रिय के ऊपर संलग्न करके, दक्षिण पाद की एडी को भी पर्व -संस्थापित ara- 
चरण की एड़ी के ऊपर उत्तम प्रकार से लगाने पर यह भी सिद्धासन होता हैं यह तत्व 
सिद्धासन भी कहा जाता है ॥ ३६ ॥ 
कतिपय. योगियो के मत में यह सिद्धासन कहाता है, तथा कुछ इसे वज्त्रासन नाम 
से पुकारत हं, मुक्तासन संज्ञा से भी कोई इसे मानते हें और इसका नाम ग़प्तासन 
भी कहा जाता हैँ ॥ ३७ N 
सिद्धासन के लाभ 


यमेष्विव . मिताहारर्माहसां नियमेष्विव | 
मुख्यं सर्वासनेष्वेकं सिद्धाः सिद्धासनं विदुः ॥३८॥ 
चतुरशीतिपीठेषु सिद्धमेव सदाभ्यसेत्‌ | 
द्वासप्ततिसहस्राणां नाडीनां मलशोधनम्‌ ।॥३९॥ 
आत्माध्यायी मिताहारी यावद्ट्वादशवत्सरम्‌ | 
सदा सिद्धासनाभ्यासाद्योगी निष्पत्तिमाप्नुयात्‌ ॥४०॥ 
किमन्यर्बहुभिः पीठः सिद्धे सिद्धासने सति। 
प्राणानिलि सावधाने वद्धे केवलकुम्भके ॥४१॥ 
उत्पद्यते निरायासात्स्वयमेवोत्मनी कला। 
तथेकस्मिन्नेव दुढे सिद्धे सिद्धासने सति। 
बन्धत्रयमनायासात्स्वयमेवोपजायते USA 
नासनं सिद्धसदृशं न कुम्भः केवलोपमः | 
न खेचरी समा मुद्रा न नादसदुशो लयः॥४३॥ 
जिस प्रकार से अहिसा सत्य अस्तेय ब्रह्मचयं और अपरिग्रह, इन पाँच यमों में 
अहिसा प्रधान हे तथा शौच सन्तोप तपः स्वाध्याय आदि नियमों में मिताहार प्रधान 
हे उसी प्रकार से सम्पण आसनों में सिद्धासन प्रधान हैं । ३८ ॥ 
क्योंकि चौरासी आसनों में सिद्धासन ही ७२००० वहत्तर सहस्र नाड़ियों का शुद्धि 
कारक है, अतः सिद्धासन का ही सदा अभ्यास करना AVA हूं ॥ २९ ॥ 
आत्मा का चिन्तन करने वाला तथा परिमित भोजी होकर जो योगी द्वादश वर्ष 
पर्यन्त निरन्तर सिद्धासन का अभ्यास करता हैं वह बिना अन्य साधनानुष्ठान के भी 
योगसिद्धि को उपलब्ध कर सकता g ll ४० ॥ 
सिद्धासन के सिद्ध होने पर अन्य अनेक आसनों की कोई आवश्यकता नहीं । 
क्योंकि इसी आसन को विधिपर्वक करने पर प्राणवायु को केवल कुम्भक में बाधने में 
सफलता मिलती है ॥ ४१ ॥ 
इस एक ही सिद्धासन के उत्तम प्रकार से सिद्ध होनें पर द्वितीय उपदेशके 
वयालीसवें इलोक में जो चित्त की अवस्था विशेष उन्मनी नाम से कही गई है, उसकी 
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प्राप्ति तथा तृतीय उपदेश के पचपनवें इलोक से छिहत्तरवे इलोक पर्यन्त जो उड्डीया- 
नबन्ध मूलवन्ध और जालन्धरवस्थ नामों से तीन वन्ध बताये जायेगे, उनकी सिद्धि 


योगी को अनायास प्राप्त हो जाती है ॥ ४२ | 


प्राणायामों में केवल कुम्भक श्रेष्ठ है, मुद्राओ में खेचरी मुद्रा उत्तम है, आसनों 


में सिद्धासन वरिष्ठ है तथा एकाग्रता प्राप्ति में नाद अच्छा हैं ॥ ४३ ॥ 


वामोरूपरि दक्षिणं च चरणं संस्थाप्य वामं तथा 
दक्षोरूपरि पड्चिमेन विधिना धृत्वा क राभ्यां दुढम्‌ । 
अङ्गुष्ठौ हृदये निधाय चिबुकं नासाग्रमालोकये- 
देतद्व्याधिविनाशकारि यमिनां पद्मासनं प्रोच्यते ।४४। 


२. पद्यासन--वद्ध-पद्मासत का स्वरूप कहा जाता है--वाम जङ्घा के ऊपर 
दक्षिण चरण को तथा दक्षिण जद्धा के ऊपर वामचरण को सुप्रकार से संस्थापित 
करके, दक्षिण हाथ को पीठ पीछे से घुमा कर वाम जङ्घा पर स्थित दक्षिण चरण के 
अङ्गुष्ठ को तथा वामहस्त को पूर्ववत्‌ पीछे से मोड़ कर दक्षिण जङ्का स्थित वामपाद के 
AYER दृढ़ता से पकड़े। तत्पश्चात्‌ हृदय समीप स्थान में ठोडी को स्थित करके 


नासिकाग्र भाग को देखे, योगियों की व्याधिनाशक यह विधि ही पद्मासन कही जाती 
हैं । इस आसन को पैर .बदल, कर अर्थात्‌ एक वार दक्षिण TET पर वामचरण रखे 
तथा दूसरी वार वामजङ्का पर दक्षिण चरण रख कर अभ्यास करे ॥ ४४ ॥ 


उत्तानो चरणो कृत्वा ऊरुसंस्थौ प्रयत्नतः | 
ऊरुमध्ये तथोत्तानौ पाणी कृत्वा ततो दुशौ ॥४५॥। 
नासाग्रे विन्यसेद्राजदन्तमूले तु जिह्वया। 
उत्तम्भ्य चिवुकं वक्षस्युत्थाप्य पवनं शनैः ।।४६॥। 
इद पासनं प्रोक्त सवंव्याधिविनाशनम्‌ | 
goa थेन केनापि घीमता लभ्यते भुवि ॥४७॥ 
पूर्ववत्‌ पद्मासनस्थ होकर अव नाभि के नीचे पद्मासन में वद्ध एडियों के ऊपर वाम 
हथेली को रखकर उसके ऊपर दायीं हथेली को रखने से अज्ञलिवत वना कर बैठे | 
तदन्तर दृष्टि को नासाग्र में लगावे तथा ठोडी को वक्षस्थलमे संस्थापित करके शेः 
शनेः वायु को उठाके यह आसन समस्त व्याधियों का विनाशक है । सर्व साधारण 


पुरुषों द्वारा संसार में यह पद्मासन अलभ्य है । कोई पुरुपा्थी बुद्धिमान्‌ ही इसकी 
उपलब्धि करता हें।।४५-४७॥। Rl 


कत्वा सम्पुटितौ करो दृढतर बद्धवा तु पद्मासनं 
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| प्रथमोपदेश: ११ 
वारं वारमपानमूध्वंमनिलं प्रोत्सारयन्पुरित 
न्यञ्चन्प्राणमुपेति वोधमतुलं शक्तिप्रभावान्नरः ॥४८॥ 

पद्मासन को उपयुक्त पद्धति से लगाकर वाम हथेली को जङ्घाओं के मध्य में 
एड़ियों के ऊपर तथा दक्षिण हथेली को वाम हथेली के ऊपर रखकर अञ्जरि आकृति 
बना ले । वक्षःस्थल से चार अंगुल में पश्चात्‌ हनुको संस्थापित करे अर्थात्‌ जालन्धरबन्ध 
लगा. कर चित्त में पुनः पुनः 'ओर३म्‌' का चिन्तन करता हुआ, अपान बायु को ऊपर 
की ओर आकर्षित करता हुआ, अर्थात्‌ मूलबन्ध करके सुपुम्ना माग द्वारा प्राणवायु 
को ऊपर उठाता हुआ पूरित प्राणवायु को नीचे की ओर ले जाता हुआ ( अर्थात्‌ 
प्राणवायु के साथ अपानवायु मिलाता हुआ ) नर = योगी उत्पन्न शक्ति के प्रभाव से, 
उत्तम ज्ञान की उपलब्धि करता हूँ 
. प्राण और अपान के घर्षण द्वारा कुण्डलिनी रूपी सामर्थ्य का उदय होतां है जिससे 
कुण्डलिनी सुपुम्ना द्वार को त्याग देती है एव प्राणवायु सुषुम्ना मार्ग द्वारा ब्रह्मरन्ध्र में 
स्थित होने लगता है । ब्रह्मरन्ध्र में प्राणस्थिति होने से चित्त की एकाग्रता होकर 
आत्मदर्शन की योग्यता प्राप्त होती है । इस इलोक में पठित बोध शब्द का भाव 
आत्मसाक्षात्कारात्मक ज्ञान से हे ॥४८॥ 
पद्मासने स्थितो योगी नाडीद्वारेण पूरितम्‌ । 
मारुतं धारथेद्यस्तु स मुक्तो चात्र संशय: R 
पद्मासन का लाभ--जो योगाभ्यासी पद्मासन पर स्थित हो.कर पूरक प्राणायाम 
से गृहीत वायुको सुषुम्तामागं द्वारा ब्रह्मरन्ध्र में छे जाकर स्थित कर लेता है | वह 
चित्तगत काम क्रोध लोभ आदि अनेक विकारों से निःसन्देह मुक्त हो जाता. है ॥४९॥ 
गल्फो च वृषणस्याधः सीवन्याः qrat: क्षिपेत्‌ | 
दक्षिणे सव्यगुल्फ तुं दक्षगुल्फं तु सव्यके ॥५०॥ 
हस्तौ तु जान्वोः संस्थाप्य स्वाङ्गलीः सम्प्रसाय च | 
व्यात्तवक्रो निरीक्षेत नासाग्रं इसमाहित: ARN 
३. सिंहासन का स्वरूप दिखाते हुँ-अण्डकोप के नीचे सीबनीभाग के दक्षिण 


पावें वाम टखना तथा वाम पाइ में दक्षिण टखना लगावे । ee 
तथा दोनों हस्तों को अपनी दोनों जानुओं पर = घुटनों पर ae wien 
संस्थापित करे और मुखको यथाशक्ति खोलकर समाहित चित्त = एका 
नासिका के अग्रभाग को देखे ॥५०-५९१॥ 
सिहासन के लाभ 
सिंहासनं भवेदेतत्पूजितं योगिपुङ्गवैः | A 
वर्न्धत्रितर्यसेसघॉर्से १7 | Matggtellection तचम्‌ dA otri 
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उत्तम योगियों ने इस आसन को संस्तुति की हु । इस उत्तम सिहासन के करने हे 
तीनों बन्ध मिल जाते हैं = अनायास ही लग जाते हैं । 
गुल्फो च वृषणस्याधः सीवन्याः पाइवंयोः क्षिपेत्‌ | 
सव्यगुल्फं तथा सब्ये दक्षगुल्फं तु दक्षिणे ॥५३॥ 
पारवंपादौ च पाणिभ्यां दुढ बद्धवा सुनिस्चलम | 
भद्रासनं भवेदेतत्सवंव्याधिविनाशनम्‌ ॥५४॥ 
४. भद्रासन--अण्डकोपके नीचे सीवनी के दक्षिण भाग में दक्षिण गुल्फ तथा वाम 
भाग में वाम टखना आ जावे । 
अपने दोनों हाथों से चरणोंको सम्यक्‌ प्रकार से वान्व करके जो आकार बनता हैं, 
वह समस्त व्याधिनाशक भद्रासन होता हैं ॥ ५३-५४ ॥ 
गोरक्षासनमित्याहुरिदं वे सिद्धयोगिनः | 
एवमासनवन्धेषु योगीन्द्रो विगतश्रमः ।५५।। 
कुछ सिद्धयोगी इसको ही गोरक्षासन कहते हे । आसन सिद्धि में जो अन्य उप- 
कारक अनुष्ठान करने योग्य कर्त्तव्य है, उनको यहाँ पर कहा जायेगा । आसनों के करने 


से उत्पन्न श्रम को शवासन आदि हारा दूर करके उत्तम योगी निम्न अभ्यास को 
करे ।।५५।। 


शुद्धि के लिए युक्ति पूर्वक अभ्यास करे ॥ ५६ ॥ 


“अ चादानुसन्धानमभ्यासानुक्रमो हठे। 
ब्रह्मचारी मिताहारी त्यागी योगपरायणः । 
अब्दादूध्व भवेत्‌ सिद्धो नाऽत्र कार्या विचारणा ॥५७॥ 
उपयुक्त प्रकार से आसनों के सहित मुद्राओं को तथा प्राणायामों को अभ्यास में 


जाता हुआ, चतुथ. उपदेश में कहे जाने वाले गादाभ्यास क्रम को जो योगाभ्यासी योग 
परायण, त्यागशील, परिमितभोजी तथा अह्यचारी होकर निष्ठा और श्रद्धापूर्वक 


करेगा निःसन्देह वह इस विद्या में एक वर्ष में ही सिद्ध हो जायेगा ॥ ५७॥ 
RRRA i 
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उत्तम स्निग्ध = चिकने पदार्थ, तथा मधुर आहार, चौथा भाग उदर का खाली रख 
कर शिव = कल्याण स्वरूप ईश्वर के प्रेमार्थ जो पदार्थ खाया जाता है वह मिताहार कह- 
लाता है । भोजन करते समय इस वातको ध्यान में रखा जाये कि उदर के दो भाग 
अन्न से, एक भाग जल से भरकर चतुर्थभाग को वायु के गमनागमनार्थ रिक्त रहने 
दे॥ ५८॥ 

योगाभ्यास में अपथ्य 

कट्वम्लतीक्ष्णलवणोषणहरीतशाकसोवीरतेलतिलसषंपमद्यमत्स्या्‌।  , 

आजादिमांसदधितक्रकुल त्थकोलपिण्याकहिङ्गलशुनाद्यमपथ्यमाहुः NASM 

यहाँ से आगे दो इलोकों में अपथ्य को कहा जायेगा--कड़वे, खटाई तथा लाल हरे 
` मिर्चा आदि तीक्ष्ण, लवण एवं गुड़ आदि उष्ण पदार्थ, और हरी पत्ती वाले शाक और 
काञ्जी, तिल और सरसों आदि का तैल, सुरा, मछली तथा वकरे आदि के सम्पूर्ण 
प्रकार के मांस, दही, तक्र, कुलत्थ नामक दाल, वेर, तिल यां सरसों को खल, हींग, 
लशुन, पलाण्डु, गाजर, शलगम, उर्द, मादक दव्य, इन सभी को योगियों ने योगाभ्यास 
में अपथ्य = अहितकर माना है ॥ ५९ ॥ 

भोजनमहितं विद्यात्‌ पुनरस्योष्णोक्कृतं रूक्षम्‌ | 
अतिलवणमम्लयुक्तं कदशनशाकोत्क्रट वज्यस्‌ ॥६०॥ 

अग्नि के संयोग से दूसरी बार उष्ण किया हुआ भोजन, रुक्ष, अतिलवण खटाई 
मिश्चितान्न और दूषित स्थानोत्पन्न जो कुत्सितान्न, आगे वासठवें इलोक में विहित शाकों 
के अतिरिक्त शाक, दाहकारक मिर्चादि से युक्त आहार को अहितकारी होने से त्याज्य 
माना जावे ॥ ६० ॥ 

वह्तिस्त्रीपथिसेवानामादौ वर्जनमाचरेत्‌ ॥६१॥ 
गो रक्षवचनस्‌— 
as “ब्ज॑येद्दुजनप्रान्त॑ वह्िस्त्रीपथिसेवतम्‌ | 
प्रात: स्तानोपवासादि कायक्लेशविधि तथा ॥ 

योगाभ्यास में सिद्धि प्राप्त होने से पूर्व काल में अग्नितापना, स्त्रीसङ्ग, यात्रागमन 
को सर्वथा त्याग देवे । इसकी प्रामाणिकता में गोरक्षवचन निम्न प्रकार से हु-योगा- 
भ्यासी को अपनी योगाम्याससिद्धि में, GIT सद्ध, स्वा सेवन, मागगमन, प्रात: समय 
में स्नान, उपवास आदि एवं शरीर को अधिक थकान वाले व्यायाम, आदि सेवन करना 
सवत्या त्यागना उचित | ॥ ६१ Ul 

योगाभ्यासी योगी का पथ्य 


गोधमशालियवषाष्टिकशोभनान्त क्षीराज्यखण्डनवनीतसितामधनि । 


शण्डीपटोलकफलादिकपञ्चशाक  मुद्रादिदिव्यमुदक च यमौन्द्रपथ्यस्‌॥६२॥ 
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१४ योग प्रदी पिका 


अब योगियो के पथ्य = हितकारी अन्नादि का वर्णन करते हैं--गैह शालि (चावर 
का भेद) जौ, साठी चावल तथा श्यामाक आदि उत्तम अन्न, दूध, घृत, मक्खन, fis 
मबु = शहत, सोंठ, परवल, उत्तम फल, लोकी-तोरी-पपीता तथा जीवन्ती", वथुवार, 
मूल्यौक्षी, मेर्चनाद, और पुनर्नवा ये पांच नेत्र हितकारी शाक, मू'ग एवम्‌ आढकी - 
अरहर की दाल, निर्दोष जल ये उत्तम योगियों के पथ्य है ॥ ६२ ॥ 


पुष्टं सुमधुरं स्निग्धं गव्यं धातुप्रपोषणम्‌ | 
मनोऽभिलषितं योग्यं योगी भोजनमाचरेत्‌ ॥६३॥ 
शरीर पोषक ओदन आदि, मधुर शकरा मिश्री आदि युक्त पायस = खीर आदि 
पदार्थ तथा गोघृत से युक्त भोजन, और शरीर की समस्त धातुओं को पुष्टिकारक गोदुष 
एवं मनोभिलपित उत्तम पदार्थों में जो योग्य खाद्य पदार्थ हैं उन सबको योगी मात्रा 
में सेवन करे । यहाँ पर “गव्यं” इस शब्द से गोघृत तथा गोदुग्य का ही ग्रहण होता है | 
भेस आदि पशुओं के दूध, और घृत का नहीं । क्योंकि समस्त बौद्धिक, मानसिक और 
शारीरिक अवयव विकास में जितना गोदुरध ओर गोघृत लाभकारी होगा, उतना अन्य 
Tel | अतः योगाम्यास मे भी गोदुरध तथा गोघृत का ही सेवन करना योग्य हें ॥६३॥ 


युवा वृद्धोऽति वृद्धो वा व्याधितो दुर्वेलोऽपि वा | 
अभ्यासातसिद्धिमाप्नोति सवंयोगेष्वतन्द्रितः NEY 
योगाज्गाभ्यास में प्रमाद न करनेवाला युवक, वृद्ध, अतिवृद्ध, निर्वळ, रोगी ये सभी 
अभ्यास के वळ से योगसिद्धि को प्राप्त करते है ॥ ६४ ॥ 
क्रियायुक्तस्य सिद्धिः स्यादक्रियस्य कथं भवेत्‌ । 
न शास्त्रपाठमात्रेण योगसिद्धिः प्रजायते ॥६०॥ 
योगाभ्यास में तत्पर मनुष्य ही योगसिद्धि को पा सकता हैँ । जो पुरुष योग के 
अङ्गं से युक्त नहीं है वह कभी भी योगसिद्धि को अभ्यास के बिना नहीं पा सकता । 
कुछ मानव योगशास्त्र के अध्ययन में पारंगत होते हैं, किन्तु क्रियाहीन होते हैं । ऐसे 
पुरुष भी अभ्यास के विना केवल शास्त्रपाठ मात्र से सिद्धिलाभ नहीं कर सकते ॥ ६५॥ 
न च्य सिद्धेः कारणं न च तत्कथा | 
क्रियेव कारणं सिद्धेः सत्यमेतन्न संशयः URRU 
केवल गेरु से रंगे वस्त्रो का धारण करना तथा योगशास्त्र की कथा करना एवं 
सुनना ही सिद्धि का हेतु नहीं है प्रत्युत योग सिद्धि का कारण तो योगाङ्जो मे श्रद्धा 
और विदवास के साथ क्रिया में संलग्न होना ही है, यह कथन निइचय ही सत्य है ॥६६॥ 


` पीठानि कुम्मकादिचत्रा दिव्यानि करणानि च | 
eee सर्वाप्यपि d UN cti ०राजबोम्फछाबधि/ गि] 


१ 





द्वितीयोपदेश: १५ 


इति श्रीसहजानन्दसन्तानचिन्तामणिस्वात्मारामयोगीन्द्रविरचितायां 
हठयोगप्रदीपिकायामासनविधिकथनं नाम 
प्रथमोपदेशः ॥१॥ 
उपयुक्त समस्त आसन तथा आगे कहे जाने वाले कुम्भक आदि अनेक प्राणायाम 
एवं तृतीयोपदेश में वक्ष्यमाण महामुद्रादि समस्त मुद्राओं के अभ्यास की अवधि राजयोग 
की प्राप्ति पर्यन्त है । राजयोग के साध्य ये समस्त साधन उपकरण हैं ॥ ६७॥ 


॥ योगप्रदीपिकायां प्रथमोपदेशाकर्य्यभाषाभाष्यमगात्‌ समाप्तिम्‌ ।। 


अथ डरितीयोपदेशः 


अथासने gè योगी वशी हितमिताशनः | 
गरूपदिष्टरमार्गेण प्राणायामान्‌ समभ्यसेत्‌ ॥ १॥ 


१. किसी योग्य आसन के सिद्ध होने पर तथा २. हितकारी और परिमित भोजन 
सेवी होने पर, ३. इन्द्रियों की चञ्चलता नष्ट होने पर, ४. किसी अभिज्ञ गुरु द्वारा 
प्राणायाम विधि को जान लेने पर ही आगे कहे जाने वाले प्राणायाम लाभप्रद सिद्ध 
होंगे अन्यथा हानि की सम्भावना हे Ul १ ॥ 


चले वाते चल चित्तं निश्चले निश्चल भवेत्‌ | 
योगीवाणुत्वमाप्नोति ततो वायु निरोधयेत्‌ ॥ २॥ 


प्राणायाम का प्रयोजन--प्राणवायु के निरुद्ध न होने पर मन भी चञ्चल रहता हुँ 
तथा प्राणनिरोध होने पर चित्त भी निश्चळ होता हूं । प्राणवायु और चित्त को स्थिरता 
होने पर योगी एकाग्रता लाभ करके दीर्घजीवन को प्राप्त करता ह। प्राणायाम साघन 
से वायुनिरोध अवश्यमेंव करे I २ UI 


यावद्वायुः स्थितो देहे तावज्जीवनमुच्यते | 
मरणं तस्य निष्क्रान्तिस्ततो वायुं निरोधयेत्‌ ॥ रे ॥ 


क्योंकि शरीर में जब तक प्राणवायु स्थित है तभी तक जीवन माना जाता है | 
अतः जीवन संरक्षणार्थ अवश्य ही प्राणायाम का अम्यासी बने ॥ ३ ॥ 


समाधि प्राप्ति में नाडीशुद्धिको अरिवार्यता-- 


मध्यग: | 
मलाकुलासु नाडीषु मारुतो चेव म 
ag स्यादुन्मनीभाव कार्यसिद्धिः कथं भवेत्‌ ॥ ४॥ 
ngam 
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१६ योगप्रदीपिका 


जब तक शरीर में नाडीशोधन नहीं होता, तब तक प्राणवायु सुषुम्ना मार्ग से 
गति नहों करता । सुषुम्ना मार्ग द्वारा प्राण के न चलने से उन्मनीभाव (इसका लक्षण 
४२ वें इलोक में तथा साधन, चतुर्थ उपदेश के ८० वें इलोक में कहेंगे) भी उपलब्ध 
नहीं होता । इसी कारण एकाग्रता को सिद्धि भी नहीं होती है ॥४॥ 


शुद्धिमेति यदा स॒वं नाडीचक्र महाकुलम | 
तदैव जायते योगी प्राणसङग्रहणे क्षम: ५॥ 


जिस समय मलाक्रान्त नाडीसमूह की शुद्धि हो जाती है, तभी योगी प्राणवायु को 


स्वाधीन करने में समर्थ होता है ॥ ५ ॥ 
प्राणायामं ततः कुर्यान्नित्यं सात्तिविकया धिया | 
यथा सुषुम्नानाडीस्था मलाः शुद्धि प्रयान्ति च ॥ ६॥ 
नाडियाँ मरिन हैं अतः प्राणवायु मेरुदण्डस्थित सुषुम्तानाडी से गमना गमन नहीं 
करती । 
सुपुम्नानाडी में स्थित सम्पूर्ण मलों को नष्ट करने के लिए तमोगुण और रजोगुण 
नाशक सात्त्विक चित्त से उत्साह, साहस, धैर्य, श्रद्धा आदि से प्राणायाम को करे ॥६॥ 
बद्धपद्मासनो योगी प्राणं चन्द्रेण पुरयेत्‌। 
| धारयित्वा यथाशक्ति भूयः सूर्येण रेचयेत्‌ ॥ ७॥ 
यहाँ पर मलशोधक प्राणयामविधि को कहते हैँ--प्राणायाम करने से पूर्व योगी 
पद्मासन में स्थित होकर चन्द्र ( नासिका के वामरन्ध्र को चन्द्र नाम से कहा जाता है) 
स्वर से .वायु को शनैः शनैः उदर से बाहर निकाल कर तत्पश्चात्‌ उसी नासिका 
छिद्र से शनैः शैः वायु को उदर में भर छे। उदर में परिपूर्ण वायु को 
अन्दर ही रोक कर पुनः शनैः शनैः सूर्य स्वर द्वारा निकाले ( नासिका के दक्षिण-छिद्र 
का नाम सुर्य हैं || ७॥ | 
प्राण सूर्येण चाकृष्य पूरयेदुदरं शनेः | 
विधिवत्स्तम्भक कृत्वा पुनश्चन्द्रेण रेचयेत्‌ ॥ ८॥ 
तदनन्तर सूर्य स्वर से प्राणवायु को शनैः शनैः उदर में भरे । उदरस्थ बाउ को 
यथाशक्ति अन्दर ही धारण करके पश्चात्‌ वाम नासिकाछिद्र से निकाले ॥ ८ ॥ 
थेन त्यजेत्तेन पीत्वा धारयेदततिनिरोधतः | 
रेचयेच्च ततोऽन्येन शनैरेव न वेगतः ॥ ९॥ 
नासिका के जिस छिद्र से प्राणवायु को निकाले उसी छिद्र द्वारा वायु को उदर 
में भर कर यथाशक्ति अन्दर ही रोके, तदनन्तर दूसरे नासिका छेद से शनेः शनेः वायु 
को निकाले वायु को वेगपूर्वक वाहर निकालने पर शारीरिक बल हानि होती हैं; अतः 
प्राणवायु की वीह सीरत कली ARO हमक 


द्वितीयोपदेश: १७ 


प्राणं चेदिडया पिवेन्नियमित्तं भूयोऽन्यया रेचयेत्‌ 
पीत्वा पिङ्गलया समीरणमथो वद्धवा त्यजेद्वामया | 
सूर्याचन्द्रमसोरनेन विधिनाऽभ्यासं सदा तन्वतां 
शुद्धा नाडिगणा भवन्ति यमिनां मासत्रयादुध्वेत्त:॥ १० N 
पूर्वोक्त सप्तम इलोकसे दशम इलोक पर्यन्त ग्रन्थकार उपसंहार करके नाडीशुद्धि 
प्राणायाम का फल तथा अनुष्ठान काल की अवधि कहते हँ--यदि प्राणवायु को वाम- 
नासिका छिद्र द्वारा पूरक करे तो कुम्भक को यथासामर्थ्यं धारण करके दक्षिण नासिका 
छिद्र से शनैः रेचक करे और यदि दक्ष नासिका छिद्र से वायु को भरे तो कुम्भक करके 
बाम नासिका छिद्र से बाहर निकाले । इस पूर्वोक्त विधि द्वारा अर्थात्‌ एक नासारन्भ 
से पूरक दूसरे से रेचक करने की पद्धति से शनैः शनैः अपनी शक्ति और भोजन आदि 
का ध्यान करके प्राणायामों को बढ़ावें । इस प्रकार के प्राणायाम-अभ्यास हारा योगी की 
afsat तीन मास में अवश्यमेव विशुद्ध हो जाती हैं ॥ १० ॥ 
चौबीस घण्टे में किये जाने वारे प्राणायामों का काल तथा संख्या की मर्यादा-- 


प्रातमंध्यन्दिने सायमर्धेरात्रे च कुम्भकान्‌ । 
शनैरशीतिपर्यन्तं चतुर्वारं समभ्यसेत्‌ ॥ ११॥ 
अब प्राणायामाभ्यास का समय तथा प्राणायाम संख्या को कहते S— A: काल, ` 
मध्याह्न काल, सायं काल तथा अर्धरात्र काळ में चार वार पूर्वोक्त प्राणायाम को करे । 
चारों वार करके प्राणायामों की संख्या अस्सी ही होनी उचित है। ग्रन्यकार का तात्पर्य 
एक वार में लगभग २० बीस प्राणायामों के करने से है । एक वार में अस्सी प्राणायामा 
के करने की शक्ति प्रायः नहीं होती है । क्योंकि यदि एक बार में अस्सी प्राणायाम किये 
जायें तो चार बार में ३२० प्राणायाम होने चाहिये जो सर्वथा असम्भव हैं । ग्रन्थकार 
ने चार वार करने पर जो चारों की सम्पूर्ण संख्या अस्सी पर्यन्त की है वह इस बात 
की सूचक है कि एक वार में लगभग बीस प्राणायाम होने उचित gl ११ ॥ 
जो चार बार न कर सके वह दो या तीन वार में ८० तक करे | 
` प्राणायाम की श्रेणियाँ-- 
कनीयसि भवेत्स्वेदः कम्पो भवति मध्यमे | 
उत्तमे स्थानमाप्नोति ततो वायु farada ॥ १२ Ul 
इस इलोक में प्राणायाम के मेद बताये जाते हैं--कनिष्ठ, मध्यम और उत्तम भेद 
से प्राणायाम के तीन प्रकार हैं । कनिष्ठप्राणायास--जव प्राणायाम करते हुये प्रस्वेद = 
पसीना उत्पन्त हो जावे तब कनिष्ठ प्राणायाम समझा जाता है । मध्यम प्राणायाम - 
जब प्राणायाम से शरीर में कम्पन होने लगे तब मध्यम प्राणायाम कहा जाता हृ । उत्तम 
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प्राणायास--जव प्राणायाम से प्राणवायु FIFA मार्ग से बह कर मूर्धा स्थान में स्थित 
होने लगे उसको उत्तम प्राणायाम माना जाता है । तथा प्राणायाम काल में जब ब्रह्मरन्ध्र 
में प्राण वायु स्थिति को प्राप्त हो जाये उस समय प्रयत्नपूर्वक वहीं पर प्राणवायु को 


रोके ॥ १२ ॥ i छै 
जलेन श्रमजातेन गात्रमद नमाचरेत्‌ | 


दृढता लघुता चेव तेन गात्रस्य जायते ॥ १३॥ 


जब कनिष्ठ प्राणायाम में स्वेद निकलने लगे तव उस दारीर से निकले हुए प्रस्वेद 
को ( पसीने को ) समस्त शरीर में तेल की तरह मलकर Fal ले। ऐसा करने से 
शरीर में स्थिरता तथा स्फूति आती है ॥ १३ ॥ 
अभ्यास काल में भोजन नियम 
अभ्यासकाले प्रथमे शस्तं क्षीराज्यभोजनस्‌ । 
ततोऽभ्यासे दुढीभूते न तादुङ्नियमग्रहः॥ १४॥ 
योगाभ्यासी को प्रथम अभ्यास काल में गोघृत एवं गोदुग्ध का विशेष रूपेण सेवन 
करना लाभप्रद है । अभ्यास के परिपक्व होने पर पूर्वोक्त नियम में आग्रह नहीं है | 
तथापि आहार की शुद्धि पर सर्वदा सर्वत्र ध्यान देना कल्याणकारी हे ॥ १४ ॥ 
युक्तायुक्त प्राणायामों कां फल 
यथा सिंहो गजो व्याघ्रो भवेद्वश्यः शनेः शनेः । 
तथेव सेवितो वायुरन्यथा हन्ति साधकम्‌ ॥ १५॥ 
जैसे सिंह. हाथी, व्याघ्र इन आरण्यक प्राणियों को स्वाधीन करने में ( पकड़ने में ) 
धैर्य पूर्वक युक्ति से शीघ्रता का परित्याग करके साधन में घृति को अपनाया जाता है | 
उसी प्रकार से सिंहवत्‌ बलवान्‌ वायु द्वारा प्राणायाम सेवन में योगाभ्यासी अपने कल्याण 
के लिए चञ्चलता का परित्याग करके धैर्य गुणको अपनावे। यदि कोई अभ्यासी 
प्राणायाम में शीघ्रता करेगा तो वह उसी प्रकार विकारों द्वारा मारा जायेगा, जिस प्रकार 
से सिंह, हाथी और व्याघ्र को स्वाधीन करने वाला पुरुष शीघ्रता से उन प्राणियों के 
द्वारा मारा जाता है ॥ १५॥ 
प्राणायामादियुक्तेन सर्वरोगक्षयो भवेत्‌ | 
अयुक्ताभ्यासयोगेन सर्व रोगसमुःद्भवः U १६ ॥ 

द समुचित प्रकार से आहार करके, वन्ध सहित धैर्य पूर्वक जो प्राणायाम का अभ्यास 
करेगा वह अम्यासी समस्त रोगों से मुक्त हो जायेगा । अयुक्त .प्राणायामाभ्यास द्वारा 
दवास आदि प्रकुपित होनेसे अनेक वायुजनित रोग हो जाते हैं ॥ १६ N 

हिक्काइवासइच कासरच शिर:कर्णाक्षिवेदना: | 
0-0. अनक्ति fa ferate ciona ०प्रकीपत/।। १७ N 
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अयुक्त प्राणायाम के अभ्यास से उत्पन्न कतिपय रोगों के नाम--अयुक्त प्राणायामा- 
भ्यास से, हिचकी इवास, कास सिरपीडा, कर्णपीडा, नेत्रवेदना आदि अनेक रोग 
हो जाते हैं ॥ १७ Ul 
युक्त युक्तं त्यजेद्वायु युक्त युक्तं च पुरयेत्‌ । 
युक्त युक्तं च बघ्नीयादेवं सिद्धिमवाप्नुयात्‌ ॥ १८॥ 
क्योंकि वायु के प्रकोप से अनेक प्रकार के रोग उत्पन्न होते हैं अतः योगी 
सर्वदा प्राणायामाभ्यास में शनैः वायु को रेचन करे, वेग से न निकाले तथा T शः 
वायु को मात्रा में पूरक करे, एवं यथाशक्ति ही कुम्भक करे ! शक्ति से अधिक नहीं करे, 
ऐसे प्राणायाम-अभ्यास करने. पर निःसन्देह सिंद्धिलाभ होता ह ॥ १८ ॥ 
युक्त प्राणायामाभ्यास से होने वाले लाभ. 
यदा तु नाडीशुद्धिः स्यात्तथा चिह्नानि बाह्यतः | 
कायस्य कृशता कान्तिस्तथा जायेत निश्चितम्‌ ॥ १९॥ 
जिस अभ्यासी की नाड़ियाँ विशुद्ध हो जाती हैं, उसके शरीर में, कृशता तथा 
कान्ति (तेजः) इत्यादि बाह्य लक्षण स्पष्ट होने लगते हैं, तव प्राणायाम-अभ्यास युक्त 
> ऐसा समझ लेना चाहिए ॥ १९ ul Pe 
Lee थथेष्टघारणं वायोरनलस्य . प्रदीपनम्‌ | 
नादाभिव्यक्तिरारोग्यं जायते नाडिशोधनात्‌ २० ॥ 
नाडी शुद्ध होने पर स्वेच्छानुसार वायु धारण हो सकती है तथा mua 
होकर जठराग्नि की प्रदीसि होती है और नाद का स्फुट होना, तथा आ 
होता हैं ॥ २० ॥ 


षट्क 
मेद: इलेष्माधिकः पूर्वं षट्कर्माणि समाचरेत्‌ | 
अन्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावतः॥ २१॥ 
जिस परुष का शरीर मेदः (चर्वी) प्रधान और इलेष्मप्रघान होने उसे ९० 
के अभ्यास à पूर्व नीचे कहे जाने वाले षट्कर्म से अपने शरीर को संशोधित कक 
योग्य है । षट्‌ कर्म से शरीर शुद्धि होने पर प्राणायाम का जन्त करना कल्य 
होगा । किन्तु जिनका शरीर स्थूल नहीं है, उनको पटकर्म इसलिए ae es : 
नहीं है क्योंकि उस प्रकार के मनुष्यों में वात, पित्त और इलेष्मा (कफ) 
रहते हैं ॥ २१ ॥ विक 
धौतिबॅस्तिस्तथा नेतिस्त्राटक नौलिक तथा | 
कपालभातिदचेतानि घ॒टकर्माणि प्रचक्षते ॥ RR E 
उपर्युक्त षटकर्म निम्ताङ्चित प्रकार से जानिए--१-धौति, र-वस्ति, AN, 
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४-त्राटक, ५-नौलिक, और ६-क्रपालभाति, इन को बुद्धिमान्‌ योगियों ने पट्कमं 
माना है ॥ २२ ॥ 
कमंषट्कमिदं गोप्यं घटशोधनकारकम्‌ । 
विचित्रगुणसन्धायि पूज्यते योगिपुङ्गवेः ॥ २३ ॥ 
उपर्युक्त धौति आदि षट्कर्म शरीर की स्थूलता, उदरवृद्धि आदि विकारों को नष्ट 
करके, शरीर को विशुद्ध “बनाने में उपयोगी तथा अनेक उत्तम गुणों की प्राप्ति में उपकारक 
होते हैं । इसीलिए उत्तम योगियों ने इन्ह विशेष महत्त्व दिया है । परन्तु यह षट्कं 
अधिकारी, योगसाधनानुष्ठान में तत्पर, जितेन्द्रिय, qias, सत्यनिष्ठ जो उत्तम 
योगाभ्यासी हो, उसी को वताना हितकारी है । अधर्मात्मा, शिइनोदरपरायण, ' असत्य- 
बादी, असमाहित अनधिकारी से तो सदैव इसकी सुरक्षा ही करनी चाहिए ॥ २३॥ 
धोतिकर्स (१) 
चतुरङ्गलविस्तार॒ हस्तपञ्चदशायतम्‌ | 
गुरूपदिष्टमार्गेण सिक्तं वस्त्रं शनेग्रसेत्‌ । 
पुनः प्रत्याहरेच्चेतदुदितं धौतिकमं तत्‌ ॥ RY I 
पूर्वोक्त षट्कर्म में धोति को कहते हुँ--चार अंगु चौड़ी तथा पन्द्रह हाथ लम्वी 
रेशम आदि की सूक्ष्म पट्टी का इस कर्म में प्रयोग किया जाता है ( किसी योग्य गुरु से 
मार्ग निदर्शन होने पर ही यह क्रिया करें ) दूध और उष्ण जल में उस वस्त्र को भिगों 
कर शनैः शनैः मुख द्वारा निगले । प्रथम दिन में एक हस्त तथा ट्ितीय दिन में १॥ या 
२ हाथ fame । इसी प्रकार से प्रति दिन के अभ्यास द्वारा कुछ समय के TRA एक 
हस्त के लगभग उस वस्त्र को छोड़कर शेप सम्पूर्ण वस्त्र को निगल जावे । नौलि क्रिया 
से उदर में घुमा कर पइचात्‌ शनैः शनैः धैय॑पूर्वक उस वस्त्र को निकाले । इस क्रिया 
को धौतिंकमं कहते हैं । धौति बस्त्र को निगलने और उदर से बाहर निकालने में धैर्य 
तथा एकाग्रता को विस्मृत न करिये ॥ RY I 
घौति के लाभ-- 
कासइ्वासप्लीहकुष्ठ कफरोगाश्च विशति | 
धौतिकर्मप्रभावेण प्रयान्त्येव न संशयः ॥ २५॥ 
धौतिकमं के करने से निश्चित ही कास, श्वास, प्लीहा, कुष्ठ इन रोगों की तथा 
वीस प्रकार के कफोत्पन्न रोगों की TS उखड जाती हैं ॥ २५ ॥ 
बस्तिकमं (२) 
नाभिदघ्नजले पायौ न्यस्तनालोत्कटासनः | 


CC-0. ५जाधासकुञबनं HT Oe TOT वस्तिकीमी AL २६॥ 


द्वितीयोपदेशः २१ 


पटकर्म में दूसरा वस्तिकर्म कहा जाता है--किसी पीतल आदि धातु या पतले बाँस 
आदिसे निमित नली को इस कार्य में प्रयोग किया जाता है। उस नली को 
लम्बाई लगभग आठ ABS हो। उसका छिद्र कनिष्ठिका अङ्ग ली के परिमाण मे 
हो । उसके मुख को तेल से स्निग्ध करके किड्चत्‌ तेल गुदा में लगा कर उस नली का 
चार APS का भाग गुदा में प्रविष्ट करके नाभि पर्यन्त जल में ऊकडु ( शौच कालीन 
आसन के तुल्य ) आसन में बैठे । पश्चात्‌ नौछि क्रिया से गुदा द्वारा जल को उदर्‌ मे 
प्रविष्ट करे । जल को अन्दर उदर में घुमा कर गुदा मार्ग द्वारा बाहर निकाल देवे । 
इस क्रिया का नाम वस्तिकर्म हे ॥ २६॥ . 


बस्तिक्रिया के लाभ--- 
गल्मप्लीहोदर चापि वातपित्तकफोद्भवाः | 
बस्तिकर्मप्रभावेण क्षीयन्ते सकलामया: ॥ २७॥ 
धात्विन्द्रियान्तःकरणप्रसादं दद्याच्च कान्ति दहुनप्रदीसिम्‌ | 
अशेषदोषोपचयं निहन्यादभ्यस्यमानं जलवस्तिकम ॥ २८॥ 
इन दो इलोकों में वस्तिकर्म के लाभ कहे जाते है-र्‍वस्तिकर्म करने से गुल्म, प्लीहा, 
जलोदर तथा वात-पित्त-कफ से उत्पन्न अनेक रोग विनष्ट हो जाते हैँ ॥ २७ ॥ न 
जल में वस्तिकर्म करने से शरीर को धारण करने वाले रस, न , मांस, मेद, 
अस्थि, मज्जा, शुक्र ये घातुएं तथा मन आदि अन्त; करण पवित्र होते हैँ और sai 
में बुद्धि एवं कान्ति लाभ आदि अनेक गुणों की उपलब्धि होती है तथा मन्दानि आदि 
नाना दोपों का विनाश हो जाता हैं ॥ २८ M 
नेतिकमे ( ३ ) fous 
सूत्रं वितस्ति सुस्तिग्ध नासानाह प्रवेशयेत्‌ | 
मुखास्निगंमयेच्चेषा नेतिः सिद्धेनिगद्यत ॥ २९॥ म. 
पद्कर्म में तृतीय क्रिया नेति है । लगमग थन हस्त परिमित जि oe 
५ योग्य मोमयुक्त डोरा बना ले । मोम लगे हुए कितारे को अ D F = 
के उस छिद्र में डाले जिससे इवास तीव्र चल रहा हो | शनैः शैः उस डोरे 2 be 
में ऊपर चढ़ा कर मुख के छिद्र से निकाल लेवे । पुनः द्वितीय नासिका छिद्र से भी इस 
प्रकार करे । इस क्रिया को सिद्धं ने नेतिकर्म कहा है ॥ २९ ॥ 
नेति से लाभ 
कपालशोधनी चैव दिव्यदृष्टिप्रदायिनी | 
जत्रूध्वंजातरोगौघ॑ सेतिराशु निहन्ति च ० या 
पूर्वोक्त नेति कमं करने से कपालशोधन, और नेत्रों की दर्शनशक्ति का बढ़ना त 


> अनेक रोगों है ।। ३० ॥ 
कण्ठ से ऊपर होने वाळे अनेक रोगों का विनाश होता g 
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त्राटककर्स (४) 
निरीक्षेन्निशचलदुशा सूक्ष्मलक्ष्यं समाहितः | 
अश्नुसम्पाततपर्यन्तमाचार्येस्त्राटकं स्मुतस्‌॥ RR M 
षट्कर्म में चतुर्थ क्रिया त्राटक कर्म है--एकाग्रचित्त होकर स्थिरदृष्टि से किसी 
सूक्ष्म पदार्थ को नेत्रों में आँसू आने तक देखता रहे । नेत्रों से अश्रुपात होने पर देखना 
वन्द करे । इसे त्राटक कर्म कहा जाता है। अश्रुपात होने पर अपने दोनों हस्तों की 
अङ्ग foal द्वारा नेत्रों को मल लेना हितकर होता है ॥ ३१ ॥ 
; त्राटक कसं के लाभ 
मोचनं नेत्ररोगाणां तन्द्रादीनां कपाटकम्‌ | 
यत्नतस्त्राटकं गोप्यं यथा हाटकपेटकम्‌ ।। ३२ ॥ 
नेत्रो के अनेक रोगों का और तन्द्रा, आलस्य आदि दोषों का विनाश त्राटक करने 
से होता है। इस त्राटक कर्म को अजितेन्द्रिय, सदाचारहीन अवर्मात्मा से सदा सुवणं 
पेटिका के तुल्य वचावे ॥ ३२ ॥ 
नोलिकमं (५ ) 
अमन्दावत्तवेगेन तुन्दं सव्यापसव्यतः | 
नतांसो भ्रामयेदेषा नौलिः सिद्धेः प्रचक्ष्यते ॥ ३३ ॥ 
षट्कर्म में पाँचवाँ कर्म नौलि है । कन्धों को झुका कर अपने दोनों हाथों को जद्धाओो 
पर रखे । दोनों पैरों को लगभग एक हाथ के अन्तर से कर ले । तदनन्तर रेचक से 
वायु को निकाल कर उड्डीयान वन्ध लगावे । तत्पश्चात्‌ उसी स्थिति में नसों को उठा 
कर, दक्षिण से वाम पाइवं की ओर तथा वाम से दक्षिण पाइवं की ओर वेग से उदर के 
दोनों Weal को एक साथ उठा कर घुमावे। इस कर्म को सिद्धों ने नौलि नाम से 
कहा हैं ॥ ३३ ॥ 
नोलिकमं के लाभ 
मन्दारिंनसन्दीपनपाचनादिसन्धापिकानन्दकरी सदेव | 
अशेषदोषामयशोषणी च हुठक्रियामौलिरियं च नौरिः॥ ३४॥ 
क्योंकि नौरिक्रिया के करने.से मन्दाग्नि का विनाश होकर जठराग्नि की वृद्धि, 
भुक्तान्न को सुन्दर प्रकार से पचाने की शक्ति, सर्वदा चित्त की प्रसन्नता एवं वातदोष 
की क्षीणता होती है; अतः पट्कर्मो में नौलिकर्म ही प्रधान माना जाता है ॥ ३४ ॥ 
५ ¦  . . कपालभातिकमं ( ६ ): 
| भस्त्रावल्लोहकारस्य; रेचपूरौ ससंभ्रमो । 
` ` ' “कपालमा ्तिविख्याता/कफदोषविशोषणी ।॥ ३५ || 


पटक से छठ़ी किया गुप्ता ति देहरी भरिको (करनी) “के समान केवल 
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रेचक और पूरक क्रम से उदरस्थ वायु को किसी नासिका के एक छिद्र से त्यागना तथा 
` ना अन्य छिद्र से त्यागना लेना यह क्रिया निरन्तर कुछ क्षण तक करनी योग्य हे । इसके 
करने से कफ विकार नष्ट होते हैं । इसे कपालभाति नाम से कहा जाता हे ॥ ३५ ॥ 


षट्कमंनिर्गतस्थौल्यकफदोषमलादिक: | 
प्राणायामं ततः कुर्यादनायासेन सिद्धयति ॥ ३६॥ 


उपर्युक्त इकीसवें श्‍लोक से आरम्भ करके ३५ पेंतीसवें इलोक पर्यन्त पटकर्मका 
प्रकरण कहा गया है । इस पट्कर्म को करने की आवश्यकता उन लोगों के छिए g 
जिनका शरीर स्थूल है तथा जिनके शरीर में वात-चित्त-कफ इन तीन दोषों मे 
असमता है । जिनके शरीर में वातादि त्रिदोष समान हैं उन्हें षट्क नहीं करने 
चाहिये । उन्हें केवल प्राणायाम द्वारा ही नाडीशोधन कर लेना हितकर है। स्थूलकाय 
परुषों के लिए भी उपर्युक्त षट्कर्म करने कतिपय आचार्यों के मत में असम्मत हैं डर 
क्योंकि अधिक कफादि दोषों के रहनेसे स्थूलकाय पुरुष प्राणायाम का सरलता से नहीं 
अपना सकते अतएव प्राणायाम के पूर्व स्थू लकाय लम्ब्रोदर पुरुषों को षटकर्म से अपनी 
स्थलता को तथा अन्य कफजातदोषों को निकालना उचित है । जिससे अनायास ही 
प्राणायाम किया जा सके ॥ ३६ ॥ 
बट्कमं अनावश्यक पक्ष--- 
प्राणायामैरेव सर्वे प्रशुष्यन्ति मला इति । 
आचार्याणां तु केषाञ्चिदन्यत्कम न सम्मतम्‌ us ३७॥ 
कतिपय आचार्यों के मत में उपर्युक्त पट्कर्म अनुपयुक्त हैं । बयोंकि स्थूलता और 
कफादि धिकारों का विनाश केवल प्राणायाम के हारा ही हो सकता है | अतः स्थूलकाय 
पुरुषों के लिए भी उन आचार्यो के मत से षट्कर्म अनावश्यक ही हूं ॥ ३७ N 
गजकरणी क्रिया का स्वरूप 


उदरगतपदार्थमुद्वमन्ति पवनमपानमुदीयं कण्ठनाछं | 
क्रमपरिचयकेश्यनाडिचक्रा गजकरणीति निगद्यते goat: ॥ २८॥ 
अपान वायु को प्राण की प्रक्रिया से ऊपर mn में उठाकर ay cy 
भुक्त पीत पदार्थों को वमन करके वाहर निकाल देते हँ । उदरगत TAM crass 
करके कण्ठनली से बाहर निकालने वाले ne से त 
मे को योगियों ने गंजकरणी नाम 
में Hi bone यह है कि प्रातः शौचादि से निवृत्त st is a 
जल तथा सरदी में कुछ उष्ण जल करके aa: शनैः लगभग २ या रे हि ees 
उदर को नीचे ऊपर को करे, और हाथों को जद्धाओं पर जमा कर कुछ 
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ah और उदर्‌स्थ समस्त जल को निकाल देवे । यदि साधारणतया ऐसे जल न निकले 
तो दूर्वाघास के तृण से या अञ्चुली से निकाले । इस क्रिया से खट्टी डकारें, अपचन, वायु 
गोला आदि विकार नष्ट होकर भूख की वृद्धि होती है । 


प्राणायाम को मृत्युञ्जयता 
ब्रह्मादयोऽपि त्रिदशाः पवनाभ्यासतत्पराः | 
अभूवन्नन्तकभयात्तस्मात्पवनमभ्यसेत्‌ ॥ ३९ ॥ 
मृत्यु से भयभीत हो कर ब्रह्मा आदि अनेक देवों ने काल को जीतने की इच्छा से 
मृत्युञ्जय के सर्वोत्तम साधन प्राणायाम को श्रद्धा और उत्साह से अपनाया था। 
इस लिए कालभय से विमुक्त होने के लिए अवश्यमेव प्राणायामाभ्यास करना 
उचित है॥ ३९॥ | 
यावद्‌ बद्धो मरुद्देहे यावच्चित्तं निराकुलम्‌ | 
यावद्‌ gea वोमंध्ये तावत्कालभयं कुतः || ४०॥ 
जब तक प्राणायाम से प्राणवायु को ब्रह्मरन्ध्र आदि शरीर के एक देश में वान्धा 
हुआ हूँ, चित्त की स्थिरता जब तक बनी है, एवं जब तक भ्र कुटि में ध्यान स्थित हैं, 
तव तक काल का भय नहीं होता । इसलिए चित्त की स्थिति को दृढ़भूमि करने के 
लिए और श्र कुटी में ध्यान की परिपक्वता के लिये, एवं शरीर के किसी एक ही देश 
में वायु को वाँधने के निमित्त अवश्यमेव प्राणायाम में तत्पर होवे [ प्राणायामः परं 
तपः ( मनुः ) ] ॥ ४० n 
विधिवत्प्राणसंयामेर्नाडीचक्रे विशोधिते | 
सुषुम्नावदनं ` भित्त्वा सुखाद्विशति मारुतः ॥ ४१ ॥ 
विधिपूर्वक प्राणायाम के अभ्यास से समस्त नाडी समूह विशुद्ध होकर सुषुम्ना मार्ग 
का आवरण हट जाता है । जिससे प्राणवायु सुषुम्ना द्वारा सुखपर्वक ब्रह्मरन्ध्र की ओर 
चढने लगती है || ४१ ॥ 
मनोन्मनो अवस्था 
मारते मध्यसञ्चारे मनःस्थेरयं प्रजायते | 
पनल यो ही संवावस्था मनोन्मनी ।। ४२ ॥ 
माग स प्राणवायु के चलने पर मन की स्थिरता हैं। मन की 
सुस्थिरता को ही मनोन्मनी कहते हैं ॥ ४२ ॥ raps SU 
तत्सिद्धये विधानज्ञार्चित्रानु कुर्वन्ति कुम्भकान्‌ । 
.___विचित्रकुम्भकाभ्यासाद्विचत्रां सिद्धिमाप्नुयात्‌ ॥ ४३ ॥ 
उपयुक्त मनोन्मनी को सिद्ध करने के लिए इस विषय में THR, नं 
ने सूयभेदतत आदि अनेक प्राणायाम बताये हु o हे a pie. 
है। अनुभवी योगियों ने अपने अभ्यास के 


आधार पर सूर्यभेदन आदि अनेक प्राणायामों को मनोन्मनी की सिद्धि ~ 
८१ न्म 
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है । उन्होंने कहा है कि इन कुम्भकों के अभ्यास से अवद्यमेव प्राणायाम-सिद्धि प्राप्त 
होगी ॥ ४३ ॥ 
| कुस्भकभेद 
सूयंभेदनमुज्जायी सीत्कारी शीतली तथा | 
'भस्त्रिका भ्रामरी मूर्च्छा प्लाविनीत्यष्टकुम्भका: ॥४४॥ 


3 8 4 ६ 9 < > 
सर्यभेदन, उज्जायी , सीत्कारी, शीतली, भस्त्रिका, म्रामरी, मूर्च्छा, प्लाविनी, ये 
कुम्भक प्राणायाम के आठ भेद हैं ॥ ४४ ॥ 


पूरकान्ते तु कत्तंव्यो बन्धो जालन्धराभिधः | 
कुम्भकान्ते रेचकादौ AAS satay: ॥ ४५ ॥ 


अब कुम्भक प्राणायामों के वतलाने से पूर्व पैंतालीसवें इलोक से सेंतालीसवे इलोक 
पर्यन्त तीन इलोकों में कुम्भक सिद्धि में जो कर्तव्य नियम हैं उनको वताथा जाता है-- 
प्रक करके जालन्धर वन्ध लगाना होता है तथा कुम्भक के अन्त में रेचक करने _ 
पर उड्डियान बन्ब लगावे । (देखो ३ उपदेश में बंध प्राणवायु को उदर में भर कर ठोडी 
को हृदय के समीप चार अङ्ग ल अन्तर से स्थित करने की विधि को जालन्घर बन्ध 
कहते हैं । प्राणवायु को उदर से शनैः बाहर करके नाभि मण्डल को अंदर आकर्षित 
करते हुए मेरुदण्ड से लगाने की विधि को उड्डियानवन्ध कहते हैं) ॥ ४५॥ 
अधस्तात्‌ कुञ्चनेनाशु कण्ठस्छोचने कुते | 
मध्ये पश्चिमतानेन स्यात्‌ प्राणो ब्रह्मनाडिगः ४६ ॥ 


मलेन्द्रिय तथा गुदेन्द्रिय को मनोबल द्वारा ऊपर को आकर्षण करके अम्यासी मूल 
वन्ध लावे | कण्ठसङ्घोचन करके जालन्धरबन्ध को तथा नाभिमण्डल को उठा कर 
उड्यानबन्ध को करने से प्राणवायु सुपुम्ना नाडी में शीत्र ही चली जाती है : T 
यह है कि एक साथ ही मूलबन्ध-उड्डियानवन्ध और जालन्धर बन्ध के करने न 
हो प्राणवायु सुषुम्ता मार्ग से गति करने लगता हैं ॥ ४९ M i 
अपानमध्वंमुत्याप्य प्राण कण्ठादत्रो नयत्‌ | 
योगी जराविमुक्तः सन्‌ षोडशाब्दवयो भवेत्‌ ॥ ४७॥। 
अपान वायु को मूलवन्ध ओर उड्यानवन्ध से ऊपर को उठाता हुआ aes T 
जालन्धर बन्ध द्वारा कण्ठ के नीचे ले जावे । अपान वायु और प्राणवायु १ sou 
पर जरा-वृद्धावस्था से विमुक्त होकर अधिक काल पर्यन्त युवा वना रहता हं 


शीघ्र बुढापा नहीं आता ॥ ४७ ॥ 
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सुयंभेदन प्राणायाम ( १) 
आसने सुखदे योगी बद्ध्वा चेवासनं ततः । 
दक्षनाड्या समाकृष्य बहिःस्थं पवनं शनेः ॥ ४८ ॥ 
आठ कुम्भक प्राणायामो में जो प्रथम सूर्यभेदन प्राणायाम है, उसका स्वरूप कहते 
हैं--पूर्वोक्त सिद्धासन पद्मासन आदि किसी स्वानुकूल आसन में स्थित होकर नासिका 
के दक्षिण छेद द्वारा बाहर से प्राणवायु को शनैः शनेः खींच कर पूरक करे। अर्थात्‌ 
उदर में भरे ॥ ४८ ॥ 


आकेशादानखाग्राच्च निरोधावधि कुम्भयेत्‌ । 
ततः शनैः सव्यनाड्या रेचयेत्पवनं TA: ॥ ४९ I 
दक्षिण नासिकाछिद्र से परिपूरित वायु को केश से लेकर नखाग्र भाग पर्यन्त समस्त 
शरीर में यथाशक्ति ,रोके । तत्पश्चात्‌ उदरगत वायु को शनेः शनैः धेर्यपूर्वक वाम छिद्र 
से निकाले ॥ ४९॥ 
सूयंभेदन प्राणायाम के लाभ 
कपालशोधनं वातदोषघ्नं कृमिदोषहृत्‌ | 
पुनः पुनरिदं कार्य सूर्यभेदनमुत्तमम्‌ l ५० ॥ 
मस्तिष्क की शुद्धि, वात द्वारा रोगों का नाश, तथा कृमि दोषों का क्षय इसके 
अभ्यास से होता है । इस अनेक दोष घातक श्रेष्ठ प्राणायाम को पूर्वोक्त विधि से पुनः 
पुनः करे ॥ ५० ॥ 
उज्जायो प्राणायाम (२) 
मुखं संयम्य नाडीभ्यामाक्कष्य पवनं शनेः | 
यथा लगति कण्ठात्तु हुदयावधि सस्वनम्‌ ॥ ५१ ॥ 
पु्ंचत्कुम्भयेत्ाणं रेचयेदिडया aa: | 
स्लेष्मदोषहर कण्ठे देहानलविवर्धनम्‌ ॥ 43 
नाडीजलोदराधातुगतदोषविनाशनस्‌ । 
गच्छता तिष्ठता कार्यमुज्जाय्याख्यं तु कुम्भकम्‌ ॥५३॥ 
इन तीन इलोकों में उज्जायी कुम्भक प्राणायाम का लक्षण तथा उसके लाभ कहते 
हैं--मुख को बन्द करके नासिका के दोनों छिट्रों से वायु को इस प्रकार से उदर में शगेः 
शनैः भरे, जिससे शब्द करती हुई प्राणवायु कण्ठ से हृदय पर्यन्त ही भरे । 
gi इस उज्जायी प्राणायाम के करने से कण्ठ में होने वाळे कफ दोषों का नाश, 
: की वृद्धि, नाडी मल का क्षय, तथा जलोदर एवं वीर्य विकारों का प्रशमन 
होता है । प्राणायाम को चलते तथा, बैठते हुए जी जा GAL NAHE ॥ 


द्विती योपदेश: २७ 


सीत्कारो प्राणायाम (३) 
सीत्कां कुर्यात्तथा aaa घ्राणेनेव विजुम्भिकाम | 
एवमभ्यासयोगेन कामदेवो द्वितीयक: ॥ ५४॥ | a 
अब कुम्भक प्राणायाम के सीत्कारी भेद को बताते है-मुख से ge तह को 3 
के मध्य में करके नली के सामान गोलाकार a करल, दोनों ठ र में उस 
गोलाकार जिह्वा से सीत्कार के तुल्य शब्द करते हुए वायु को उदर मॅ भर छे स्या 
यथाशक्ति कुम्भक करके नासिका के दोनों Tet द्वारा रेचक कर लें। ऐसा RE 
जिह्वा से श्वास ग्रहण करना एवं नासिका रन्ध्रों से रेचक करते रह । इस भ 
i है ५४ Il 
अभ्यास से सौन्दर्य लाभ होता ह ॥ ५ अवहारक al 
त क्ष॒धा न तुषा निद्रा चेवालस्यं प्रजायते ॥ ५५॥ 
भवेत्सत्वै च देहस्य सर्वोपद्रववजितः | 
अनेन विधिना सत्यं योगोन्द्रो भूमिमण्डले ॥ ५६॥ ix 
सीत्कारी प्राणायाम के अभ्यास से अभ्यासी अनेक प्रकार के आइचर्य oo i 
साधनों द्वारा सामान्य लोगों को चकित करने की क्षमतावान्‌, m pi oe 
चित्त और कायस्थ आलस्य से शून्य हो जाता g ॥ ५५॥ इस j क 
अभ्यास करने वाला उत्तमयोगी शारीरिक बल से युक्त होकर निःसन्दह 
ब रोगों i दै | 
पर सर्व रोगों से विमुक्त हा se मार a 
जिह्वया वायुमाकृष्य Le । हा 
शनकेर्घाणरन्ध्राभ्यां रेचयेत्पवन ४" HA 
शीतली प्राणायाम का लक्षण = योगी दोनों ओष्ठा के gar ह रा 
वना कर, बाहर से उस गोलाकार जिह्वा हारा यथा शक्ति pase be vin a 
यथासामर्थ्य कुम्भक करके नासा-पुटों से बाहर निकाले । 
धानता से कार्य करे ॥| ५७ ॥ 


लाभ 
ल्मप्लीहादिकान्‌ रोगाञ्ज्वरं पित्त aadi तृषास्‌ | 

गुल vH रोग 2 we निहन्ति i ५८ tl 
विषाणि शीतली नाम ate निहन्ति हि रो 
उपर्युक्त शीतली प्राणायाम के अस्यास : obs 
ज्वर, पित्त, कषुधा, तुषा विकार क्षीण हो जाते हैं। प सर्प-बिच्छू 

पर विष का प्रभाव नहीं होता ॥ ५८ ॥ 

भरित्रका-प्राणायाम (५ ) ॥ 
ए पंचम स्थान है! यह प्राणायाम 


प्राशायाप्रों x [णायाम क 
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इन अष्ट कुम्भक प्राणायामों में कष्टसाध्य है । यह सुपुम्ना द्वार को खोलने में और 
कुण्डलिनी प्रबोध में महान्‌ उपकारक है । ग्रन्थकार श्री स्वात्माराम ने अन्य प्राणायामों 
की अपेक्षा इसे विशेष महत्त्व दिया है । यही कारण है कि ग्रन्थकार ने ५९ वें इलोक पे 
९७ वें श्लोक पर्यन्त ९ इलोकों में इसका लक्षण तथा लाभ प्रदर्शित किया है । 


ऊर्वोरुपरि संस्थाप्य शुभे पादतले उभे | 
पद्मासनं भवेदेतत्सवंपापप्रणाशनस्‌॥ ५९ ॥ 


क्योंकि भस्त्रिका प्राणायाम का अभ्यास पद्मासन पर किया जाता है अतः सवं प्रथम 


पद्मासन को कहा जाता है--प्रथमोपदेश के ४४ वें श्‍लोक से ४९ वं श्लोक तक पद्माः | 


सन के विषय में लिखा जा चुका Sl एक जङ्घा पर दूसरा पादचरण रख करके तथा 


दूसरी जङ्घा पर अन्य चरण रखे; समस्त पापों के विनाशक इस आसन को पद्मासन 
कहते हैं ॥ ५९॥ 


सम्यक्पद्मासनं बद्धवा समग्रीवोदरं सुधीः | 
मुखं संयम्य यत्नेन घ्राणं घाणेन रेचयेत्‌ ॥ ६० ॥ 


. पद्मासनस्थ हो कर मेरुदण्ड-ग्रीवा ओर शिर को सुस्थिर करे मुख को दृढता से 


बन्द करके नासिका के किसी भी एक छिद्र से उदरस्थ वायु को प्रयत्न द्वारा रेचक 
करे ।। ६० ॥ 


यथा लगति हुत्कण्छे कपालावधि सस्वनम्‌ | 
वेगेन पुरथेच्चापि हुत्पझ्यावधि मारुतम्‌ ॥ ६१ ॥ 
रेचक इस प्रकार से सावधान हो कर करे जिससे शब्द करती हुई प्राणवायु हृदय 


कण्ठ और कपाल में लगे स्पर्श करे। रेचक करने के उपरान्त वेग द्वारा हृदय कमल 
पर्यन्त वायु को पूरक करे अर्थात्‌ उदर में भरे ॥ ६१ ॥ 


पुर्नावरेचयेत्तद्वत्पुरयेच्च पुनः पुन: | 
यथेव लोहकारेण भस्त्रा वेगेन चाल्यते ।। ६२ II 


पूरक करने के पश्चात्‌ वेग से रेचक करे तथा रेचक करके पूरक करे । यह रेचक 


और पूरक पूर्वोक्त विधि से पुनः पुनः इस प्रकार से करे जिस प्रकार से लुहार अपनी 
AAT का चलाता है ॥ ६२ II 


क्योंकि इस प्राणायाम में लूहार की वे रंचक 
नु भस्त्रका के तुल्य इवास.को वेग द्वारा रेचक 
और पूरक क्रिया से त्यागा तुल्य शवास.को वंग द्वा 


ओर ग्रहण किया जाता है . 
: २ अत: इस प्राण भी 
उसी संबन्ध से भस्त्रा पडी ॥ ह्‌, प्राणायाम को सज्ञा 
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तथैव स्वशरीरस्थं चाल्येत्पवनं धिया। 
यदा श्रमो भवेद्देहे तदा सूयण पुरयेत्‌॥ ६३॥ 
ग्रथोदरं भवेत्पूणेमनिळेन तथा लघु! 
धारयेन्तासिकां मध्यातजंनीभ्यां विना दुम ॥ ६४॥ 
विधिवत्कुम्भकं कृत्वा रेचयेदिडयानिलम्‌ | 
वातपित्तदलेष्महर दरीराग्निविवर्धनम्‌ ॥ ६५॥ 
कुण्डलीबोधक fait पवनं सुखदं हितस्‌। 
ब्रह्मनाडीमुखे संस्थकफाद्गंलनाशनम्‌ ॥ ६६ ॥ 
सम्यग्गात्रसमुद्भूतं ग्रन्थित्रयविभेदकम्‌ | 


विशेषेणेव कत्तव्यं भस्त्राख्यं कुम्भकं त्विदम्‌॥ ६७॥ 

पूर्वोक्त पुनः पुनः वेग से रेचक और पूरक विधिद्वारा स्वशरीरस्थ वायु को वुद्धि से 
चलावे । रेचक-पूरक को निरन्तर करके जव देह में श्रम = थकावट अनुभव होने लगे 
तव दायें--पुट से वायु को भरे ॥ ६३ ॥ 

जब वायु द्वारा उदर परिपूर्ण हो जावे तव दक्षिण हाथ के अज्ञ ष्ठ से दक्षिण 
नासिका छिद्र तथा उसी हाथ की कनिष्ठिका और अनामिका अझ्गुरियों द्वारा वाम 
नासिका पुट को रोक कर उदर में भरी हुई वायु को यथाशक्ति धैर्य पूर्वक अन्दर धारण 
करे ( कुम्भक करे ) ॥ ६४ ॥ 

जालन्धरबन्ध सहित कुम्भक करके मन घबराने पर वाम-नासा पुट से धीरे-धीरे 
वायु को निकाल देवे । पुनः वाम तथुने द्वारा पूर्ववत्‌ भस्त्रिका के तुल्य रेचक पूरक करके 
श्रम होने पर वाम-पुट से वायु को उदर में पूरक करे एवं यथाशक्ति कुम्मक करने के 
उपरान्त शनैः शनैः वायु को दक्षिण नथुने से निकाले | 

भस्त्रा-प्राणायाम के लाभ--भस्त्रा प्राणायाम को 
वात-पित्त और कफ के दोषों का नाश जठराग्नि की वृद्धि तथा 
होता है।। ६५ ॥ 

और कुण्डली जागरण, इस प्राणायाम से शीघ्र होता है । सुर्ती मार्ग के बाधक 
कफादि का विनाश भी इसके अभ्यास से हो जाता है । यहु प्राणायाम समशीतोष्ण होने 
से सर्वदा किया जा सकता है अतः अधिक हितकारी है । इस प्राणायाम को मात्रा १ al 
करना योग्य है ॥ ६६ ॥ | 

चित्तगत ज्ञान कर्म और उपासना सम्बन्धित विपर्यय स्वरूप इससे जो तीन रथया 
( गाँठे ) हैं उनका भेदन हो कर ज्ञान की विवृद्धि होती है । जिससे ca 
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क्योंकि यह प्राणायाम क्लिष्ट होने से कष्टसाध्य है अतः इस भस्त्रा नामक प्राणा. 
याम को करते समय धैर्य पूर्वक, उचित आहार का सेवन करते हुए अपनी शक्ति क्षे 
देख कर, मात्रा में ही अभ्यास करना चाहिए | इसका अभ्यास मात्रा और शक्ति 
करना लाभप्रद है । अन्यथा मस्तिष्क एवं हृदय आदि किसी ममंस्थल में विकार ap 
पर सम्पूर्ण जीवन अल्प असावधानी से सद्भुटाकीर्ण होकर भयङ्कर वन सकता है। जो | 
आजीवन औषधोपचार से भी दूर नहीं होगा | इस लिए ग्रन्थकार ने अन्तिम चरण पे 
“'विशेषेणेव कर्तव्य इत्यादि कहा है । हमारे इस शरीर में हृदय तथा मूर्धा ये दो 
स्थल अधिक मर्म स्थल हैं । यदि शीघ्र लाभ प्राप्ति के लोभ में आकर विधिहीन प्रकार 
से शक्ति से अधिक भस्त्रा प्राणायाम किया जायेगा तो इन मर्मस्थलों के सूक्ष्मतम तन्तु 
पर आघात हो कर असाध्य रोगों में परिवत्तित हो सकता है । अतः ध्यान पूर्वक ही इस 
प्राणायाम का अभ्यास करना श्रेयस्कर है प्राणायाम के धक्के तीन जगह लगते है १. पेट 
२. छाती ३. शिर । अतः इसके विशेष साधन में खड़े हो कर कपाल भाती, बैठ कर भस्त 
का सोये हुये दीघंश्वास करने आवश्यक हैं ॥ ६७॥ 


भ्रासरी-प्राणायाम (६) 


वेगाद्‌ घोषं पुरक भृङ्गनादं भृद्धीनादं रेचक मन्दमन्दस्‌ | 
योगीन्द्राणामेवमभ्यासयोगाच्चित्ते जाता काचिदानन्दलीला ॥६८॥ 


एक नथुने से वेगपूर्वक भ्रमरकी तरह शब्द करते हुए बाहर से वायु को उदर में 
परिपूर्ण करके यथाशक्ति कुम्भक के पश्चात्‌ अन्य नथुने से शनैः दाने इस प्रकार से 
रेचक करे जिससे नाक में भ्रमरी जैसी गूज देर तक होती रहे । इस प्राणायाम के 
करने से जो भ्रमर सदृश गूज होती है उसमें मन को लगाने से दीर्घकाल के अभ्यास 
से चञ्चलचित्त वाले पुरुष भी एकाग्रता लाभ कर सकते हँ । अनुभवी योगियों के अभ्यास 
में यह भी प्राणायाम चित्त को वान्धने में विशेष .उपयोगी सिद्ध हुआ है ॥६८॥ 


मूर्च्छा प्राणायाम (७) 


पुरकान्ते कार बद्ध्वा जाछन्धरं शनेः | 
रेचयेन्मूः मनोमूर्च्छा सुखप्रदा ॥६९॥ 


मूर्च्छा प्राणायाम की विधि तथा उसके लाभ -- पूरक करके जाळन्धर बन्ध लगावे 
ATT जुम्भक करते हुए मन को भृकुटि में स्थिर करे । मन के घबराने पर शनैः 


शन: रेचक कर लें | क्योंकि अभ्यास के नेरन्तर्यं से इस प्राणायाम के द्वारा मन मूच्छित 


सदृश हो जाता है । इसको मूर्च्छा प्राणायाम नाम से कहा जाता है । इसके अभ्यास सै 


कुछ सुख (अत्री. agama Wate Qgiection. Digitized by eGangotri 


द्वितीयोपदेश: ३१ 


प्लाविनी प्राणायाम (८) 
अन्तःप्रवत्तितोदारमारुता पूरितोदरः। 
पयस्यगाघेऽपि सुखात्‌ प्लवते पद्मपत्रवत्‌ ॥७०॥ 
पद्मासन पर बैठकर दोनों नथुनों से रेचक करने के पश्चात्‌ वायु को इस प्रकार से 
उदर में भरें जिससे आकण्ठ पेट वायु से परिपूर्ण हो जाये । तत्पश्चात्‌ शनेः शनेः रेचक 
करें । इसके पूर्ण अभ्यास होने पर अगाध जर में बिना हाथ पैर हिलाए कमल के 
फूल के समान तैरने की योग्यता हो जाती है loll 
प्राणायाम कें भेद 
प्राणायामस्त्रिधा प्रोक्तो रेचपुरककुम्भकेः | 
सहितः केवलश्चेति कुम्भको द्विविधो मतः ॥७१॥ 


प्राणायाम तीन प्रकार का होता है । रेचक, पूरक ओर कुम्भक । 
रेचक-प्राणायाम (१) उदरस्थ वायु को नासा पुटों से बाहर निकालने को रेचक 
प्राणायाम कहते हैं । 
प्रक-प्राणायाम (२) वाहर से नासिका रन्ध्रों द्वारा वायु को पेट में भरने की विधि 
को प्रक-प्राणायाम कहते हैं । | 
कुम्भक-प्राणायाम ( ३ )--उदरस्थ वायु को यथाशक्ति अन्दर ही या बाहर धारण 
करने की विधि का नाम कुम्भक प्राणायाम है । कुम्भक प्राणायाम के सहित और केवल 
ये दो भेद होते हैं ॥ ७१ ॥ | 
यावत्केवलसिद्धिः स्यात्‌ सहितं तावदभ्यसेत्‌ । 
रेचकं पूरकं मुबत्वा सुखं यद्वायुधारण्‌ ॥ ७२॥ 
सहित कुम्भक को तब तक करते रहना योग्य है जब तक केवल कुम्भक प्राणायाम 
का अभ्यास परिपक्व न हो जाये । रेचक और पूरक विधि को त्याग कर जो वायु को 
उदर में धारण करना है उसे केवल कुम्भक प्राणायाम कहते हैं ॥ ७२ ॥ 
प्राणाया मो ध्यमित्युक्त स दै . | 
कुम्भके केवले सिद्धे क ॥ ७३॥ 
न तस्य दुलेभं किञ्चित्‌ त्रिषु लोकेषु विद्यते | 
शक्तः केवलकुम्मेन यथेष्टं वायुधा रगात Iso 
रेचक पूरक प्राणायाम के विना जो वायु को उदर में घारण करना है वह देवर 
SPAR प्राणायाम है । इस केवल कुम्भक प्राणायाम के सिद्ध होने पर तीनों लोकों में _ 
कोई भी पदार्थ दुर्लभ नहीं होता । 
अर्थात्‌ केवळ कुम्भक को सिद्ध करके योगी पर्याप्त शक्तिसम्पन्त हो जाता &। । 
अम्यासी वेव ट मा E ACTA TT TS 
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करके उत्तम वल से युक्त हो जाता है ॥ ७३-७४ ॥ 
राजयोगपदं चापि लभते नात्र संशयः | 
कुम्भकात्‌ कुण्डलीबोधः कुण्डलीबोधतो भवेत्‌॥ ७५ Ut 
अनगंला सुषुम्ना च हठसिद्विश्च जायते । 
हठं विना राजयोगो राजयोगं विना हठः | 
न सिध्यति ततो युग्ममानिष्पत्तेः समभ्यसेत्‌ ॥ ७६॥ 
यथेष्ट वायु को रोकने में समर्थ सव अभ्यासी निःसन्देह अभ्यास क्रम से सर्वोत्तम 
राजयोग विद्या का अधिकारी भी हो जाता है | 
कुम्भक प्राणायाम के अभ्यास से कुण्डली शक्ति जागरित हो जाती है । कुण्डलिनी 
शक्ति के जागने पर सुपुम्ना नाडीगत समस्त वाधक दूर हो जाते हें। जिससे अवाध- 
रूपेण प्राणवायु सुपुम्नामार्ग से गमन करके ब्रह्मरन्ध्र में स्थित होने लगती है । सुषुम्ना 
द्वार से प्राणवायु जब ब्रह्मरन्ध्र में स्थित हो जाती हे तब चित्त भी वहीं स्थित हो कर 
राजयोग के प्रत्याहार आदि उत्तम साधनों का अधिकारी हो जाता है । यही हठ योग की 
अन्तिम सिद्धि है । क्योंकि हठयोग के विना राजयोग तथा राजयोग के विना हठयोग की 
सिद्धि नहीं होती, अतः एक ही साथ हठयोग और राजयोग को सिद्ध करते रहना 
उचित है। हठयोग के साथ यथाशक्ति राजयोग का अभ्यास भी करता रहे । जब 
राजयोग में उत्तम गति हो जाये तव केवल राजयोग का ही विना हठयोग के अभ्यास 
करे । चित्त को समाहित करने में आसन-प्राणायाम-मुद्रा इन साधनों का अनुष्ठान 
महोपयोगी है | अतः योगाभिलापियों को इससे लाभान्वित होना समुचित है ॥७५-७६॥ 
कुम्भकप्राणरोधान्ते कुर्याच्चित्तं निराश्रयम्‌ | 
एवमभ्यासयोगेच राजयोगपदं ब्रजेत्‌॥ ७७॥ 
हठयोग के अभ्यास से राजयोग-प्राप्ति कैसे कर ? इस प्रश्‍न को स्पष्ट करते हैं-- 
पूर्वोक्त कुम्भक प्राणायामों के अभ्यास से साधक की प्राणवायु जब सुषुम्ना मार्ग से गति 
ब्रह्मरन्ध्र में अवस्थित हो जावे तव चित्त को वहीं पर जाप आदि विधि से रोक कर 
निराश्रय वना दे तथा राजयोग की धारणा, ध्यान, समाधि का यथाक्रम अभ्यास करे | 
इस युक्ति से हठयोग द्वारा राजयोग को उपलब्ध करे || ७७ II 
हव्योग की सिद्धि के लक्षण 
वपुः कृशत्वं वदने प्रसन्नता नादस्फुटत्वं नयन्ते सुनिमंले | 
अरोगता बिन्दुजयोऽरिनदीपनं नाडीविशुद्धिहेठ्योगलक्षणम ॥ ७८॥ 
इति हृठ्योगप्रदीपिकायां द्वितीयोपदेशः ।। २॥ 
आसन और प्राणायाम के अभ्यास से जव अभ्यासी के शरीर में कृशाता, 


मुख पर प्रसन्नता, नाद की स्फुटता, दोनों नेत्रों में सुनिर्मलता, शरीर 


स्त्रास्थ्य, वीर्य Feat 
(८-0 का स्थिरता, i SERED «ली, TA कप cube की विशु दता 


तृतीयोपदेश: ३३ 


अनुभव होने लगे तव भविष्यत्‌ में शीघ्र ही सिद्धिलाभ होगा, ऐसा अनुमान लगाना 
योग्य है ॥ ७८ ॥ 
इति योगप्रदी पिकायामार्यभाषाभाष्यसमन्वितायां द्वितीयोपदेशः । 


अथ तृतीयोपदेशः (३) 


सरेळवनधात्रीणां यथाधारोऽहिनायकः। 
सवेषां योगतन्त्राणां तथाधारो हि कुण्डली ॥१॥ 
योगाभ्यास में कुण्डली की जागृति अनिवार्य है इस विषय को प्रदर्शित करते हैं | 
जिस प्रकार से समस्त पर्वत, वन तथा भूमि का आधार भगवान्‌ शेष है उसी प्रकार 
से समस्त योगतंत्रों का आघार कुण्डली है । क्योंकि कुण्डलीवोध के विना प्राणगति 
सुपुम्ना मार्ग से नहीं हो सकती, तथा चित्त और प्राण की एकता के विना धारणा, 
घ्यानादि न हो सकेंगे । अतः योग में कुण्डली आवश्यक है ॥ १॥ 


सुप्ता गुरुप्रसादेन यदा जागति कुण्डली | 

z तदा सर्वाणि पद्मानि भिद्यत्ते ग्रन्थयोऽपि च॥२॥ 
प्राणस्य शन्यपदवी तथा राजपथायते। 
तदा चित्तं निरालम्बं तदा कालस्य वञ्चनम्‌॥३॥। 
सुषुम्ना शून्यपदवी ब्रह्मरन्ध्र महापथः | 


bs 


दमशान शाम्भवी मध्यमा गश्चेत्येकवाचकाः ॥४॥ 
तस्मात्सवंप्रयत्नेन प्रबोधयितुमीइवरीम्‌ । 
्रह्मद्वारमुखे सुप्तां मुद्राभ्यासं समाचरेत्‌ ॥५॥ 


गुरु की कृपा एवं पथप्रदर्शन से तथा ब्रह्मचर्य-तप-धद्धा पूर्वक योगसाधनागुष्ठान Ji 
किसी उत्तम साधक की सुपुम्ना मार्ग पर सुस कुण्डली सुर्‍ुम्ना दार को त्याग देती हे 


तब सुषुम्ना नाडी द्वार से प्राण गति करने लगता है । उस उत्तम नाडी सुषुम्ना म॑ प्राण 


की धारा बहने से मूलधारा आदि समस्त चक्रों का तथा तत्वज्ञान में जो अज्ञानरूप 
गांठे हैं उनका भी भेदन होने लगता हे ॥२॥ 
जक ॒ समान 
सुषुम्ना मार्ग से प्राणगमन होने पर प्राणसञचाराथ सुषुम्ता द्वार ae बानी 
निर्बाध हो जाता है । उस अवस्था में चित्त विषयों से TS होकर a 
वन जाता है तथा प्राणों पर अधिकार होने से मृत्युमय TE हो जाता है eee 
डियों में उत्तम नाडी जो सुपुम्ता है उसके निम्त सात शब्द पर्यायवाचक 
डो वी उब्रह्वारन्ध्र मह पथ, SAAT, aradt, मध्यमार्ग ॥ ४ ॥ 
हें z न 
ह oy, -0. Jangamwa / 
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क्योंकि सुपुम्ना मार्ग को कुण्डलिनी ने रोका हुआ है अतः प्राणवायु का गमनागमन 
सुषुम्ना नाडी से नहीं होता । सुषुम्ना द्वार पर सोई हुई कुण्डली को जगाने के Fay 
निम्नाङ्कित दश मुद्राओं का अभ्यास उपकारक है ॥ ५ ।। 


दश मुद्राओं के नाम 


महामुद्रा महाबन्धो महावेधश्च खेचरी | 
उड्यान मूळबन्धश्च बन्धो जालन्धराभिधः ॥।६।। 
करणी विपरीताख्या वज्नोली शक्तिचालनम्‌ | 
इदं हि मुद्रादशकं जरामरणनाशनम्‌ ॥७॥ 
महामुद्रा, महाबँन्ध, महाव, खेचरी, उड्यानवन्ध, मूर्लवन्ध, जालन्धरवन्ध, 
विपरीतकरणी, ase, शक्तिचालन* ये दश मुद्राये है । इनके विधि पूर्वक अभ्यास 
से जरा और मृत्यु का विनाश हो जाता हे । अर्थात्‌ वृद्धावस्था का. आक्रमण शीः नहीं 
होता है ॥ ६-७ ॥ os 
आदिनाथोदितं दिव्य़मष्टेदवयंप्रदायकस | 
वल्लभ सर्वसिद्धानां st मरुतामपि ici 
गोपनीयं प्रयत्नेन यथा रत्नकरण्डकम्‌ | 
कस्यचिन्नेच वक्तव्यं कुलस्त्रीसुरतं यथा ।९।। 
ERAS हारा आदिनाथ-प्रोक्त उत्तम, अणिमा, महिमा, गरिमा, लघिमी, भसि, 


७ 


३ ~ ह e 
भाकाम्य, ईशता, वशिता इन अष्ट ऐद्वर्यों की प्राप्ति होती है । सर्व साधारण के लिए 


अलम्य ये मुद्राएँ सभी सिद्धों की प्रिय रही हैं ॥८॥ 


जिस प्रकार हीरे आदि रत्नों से परिपूरित भाण्ड को गुप्त रखा जाता है, उसी 
प्रकार से इन मुद्राओं को एत रखना योग्य है। वस्तुतस्तु इस इलोक में जो उपमा दी 
हैं वह सर्वथा विद्वानों की दृष्टि में अनुपयुक्त है | क्योंकि आर्षपरम्परा में समस्त विद्याओं 
की सुरक्षा निन्दक, दुष्ट, सावनहीन, आचार्य द्रोही, अब्रह्मचारी प्रमादी को विद्योपदेश 


करने में ही समझी जाती थी । ( भगवान्‌ यास्काचार्य ने भी इस वात को 
( २१ ) में इसी प्रकार से स्पष्ट किया है )। इसलिए यहाँ पर “कुलस्त्री- 


सुरत यह दृष्टान्त अइलोल होने से परिहेय है यहाँ केवळ अधिकारी को उपदेश करने 
तथा अनधिकारी को न बताने में ही का तात्पर्य है ॥ ९ ॥ 


१. परमाणु समान TRT २. महान स्थूलता ३. पर्वत समान भारी होना ४. रुई 
शक्ति ८, सबको अपने अधीन काने, को लिक 5, Digitized by eGangotri 





तृतीयोपदेशः ३५: 
महामुद्रा (१) 

पादमूलेन वामेन योनि सम्पीड्य दक्षिणम्‌ | 

प्रसारितं पदं कृत्वा कराभ्यां धारयेद्‌ दृढ़म्‌ ॥१०॥ 

कण्ठे बन्धं समारोप्य धारयेद्वायुमूध्वत्त: | 

यथा दण्डहतः सर्पो दण्डाकारः प्रजायते।।११॥ 

ऋज्वीभूता तथा शक्तिः कुण्डली सहसा भवेत्‌ | 

तदा सा मरणावस्था जायते द्विपुटाश्रया ॥१२॥ 

ततः मैः शनैरेव रेचयेन्नेव वेगतः। 

महामुद्रां च तेनैव वदन्ति विबुधोत्तमाः ॥१३॥ 

इयं खलु महामुद्रा महासिद्धः प्रदशिता | 

महाक्लेशादयो दोषाः क्षीयन्ते मरणादयः | 

महामुद्रां च तेनेव वदन्ति विबुधोत्तमाः ।१४। 

चन्द्राङ्गे च समभ्यस्य सुर्याङ्ग पुनरम्यसेत्‌ । 

यावत्तुल्या भवेत्‌ सङ्ख्या ततो मुद्रा विसजंयेत्‌ ॥१५॥ 

न हि पथ्यमपथ्यं वा रसाः सवंऽपि नीरसाः | 

अपि भुक्तं विषं घोरं पीयूषमिव जीर्यति ॥१६। | 

क्षयकुष्ठगुदावत्तंगुल्माजीणंपुरोगमाः | 

तस्य दोषाः क्षयं यान्ति महामुद्रां तु योऽभ्यसेत्‌ ॥१७॥ 

कथितेयं महामुद्रा महासिद्धिकरी नुणाम्‌ | 

गोपनीया प्रयत्नेन न देया यस्य कस्यचित्‌ ॥१८॥ 

अव दशम इलोक से अष्टादश इलोक पर्यन्त नव इलोकों में महामुद्रा की विधि spl 

उसके लाभ बताये जायेंगे--वामचरण को मूलेन्ह्रिय तथा गुदा के मध्य भाग T 
से संस्थापित करके दक्षिण चरण को अपने आगे की ओर भूमि पर दंडाकार न सीधा 
फैलावे तथा अपने दोनों हाथों की अङ्गुलियो द्वारा प्रसारित चरण के अङ्गुष्ठ को दृढता 
से पकड़े ॥ १० ॥ - 


बर मलबन्ध को लगा कर मनोबल- 
वायु को उदर में भर कर--जालन्धर बन्ध और TOR g 
q र्‌ में भर क पर कुण्डली 


पूर्वक मलाधार से वायु को ऊपर उठावे । इस प्रकार से अम्यास न है सरल हो 
शक्ति सुषुम्ना द्वार को त्याग कर दण्ड से पीटे हुए सप के तुल्य दण्डी १ 
जाती हे॥ ११ ॥ 


5 z की गति 
जव कुण्डली शक्ति शीघ्र ही दण्डाकार में सीधी हो pleas हो 
अुपुम्ना मार्ग से; होते RPS AEC ओर पिङ्छ Dig autem eGangotri | 
जाती है॥ १२॥ | | 


३६ योगप्रदी पका 


उदर गत वायु को यथाशक्ति कुम्भक करने के उपरान्त शनैः शनैः रेचक 
से रेचक न करे । क्योंकि इस मुद्रा के अभ्यास से महान्‌ लाभ प्राप्त होता है अत 
विद्वानों ने महामुद्रा नाम से कहा है ॥ १३ ॥ 


करे वेग 
: इसको 


इस महामुद्रा को आदिनाथ आदि महासिद्धों ने उपयोगी बताया है । वयोकि इसके 
अभ्यास से अविद्या, अस्मिता, राग, हष, अभिनिवेश ये महाक्लेश तथा शोकादि दोप 
क्षीण होने लगते हैं। अतः बुद्धिमानों में श्रेष्ठ अनुभवियों ने इसे महामुद्रा amy 
कहा है ॥ १४॥ 


“जितने समय तक वाम चरण को सीवनी भाग में लगा कर दक्षिण चरण को 
दण्डाकार में फेलाकर उसके अङ्गुष्ठ को दोनों हाथों की अङ्गुलियो से पकड़ कर” इस 
अवस्था में रहे उतनी ही देर पैर को बदल कर भी रहे । जब दोनों पैरों की संख्या 
समान.हो जाये तब महामुद्रा को वन्द कर देना उचित है ॥ १५॥ 


महामुद्रा के लाभ--इसके अभ्यास करने से जब योगी अभ्यस्त हो जाता है; तव 
उसके लिए पथ्यहीन भोजन भी पथ्यवत ही होता है तथा रस हीन आहार भी पचने 


® 


लगता है, यदि किसी कारण से विष तुल्य कुत्सितान्न भी खाया गया, तो वह भी अमृत 
रूप में परिवर्तित हो जाता है ॥ १६ ॥ 


इसके अभ्यासी को क्षय, कुष्ठ, aN, गुल्म, मन्दाग्नि, ज्वर आदि अनेक दोष 
कष्ट नहीं देते, प्रत्युत ये रोग क्षीण हो जाते हैं ॥ १७॥ 


उपयुक्त जो अनेक उत्तम-गुणवती, पुरुषों को महासिद्धिप्रदा, महामुद्रा को कहा गया 
इसकी विधि को अनधिकारी अतत्पर पुरुष के लिए कभी न कहे जिससे इसकी रक्षा 
हो सके ॥ १८ ॥ | 
महाबन्धः (२) 

पाष्णि वामस्य पादस्य योनिस्थाने नियोजयेत्‌ | 

वामोरूपरि संस्थाप्य दक्षिण चरणं तथा ॥ १९॥। 

पुरयित्वा ततो वायुं हृदये os हसु | 

निष्पीड्य चायुमाकुञ्च्य मनोमध्ये ।।२०॥। 


धारयित्वा ae । यथाशक्ति रेचयेदनिल मैः | 
मे छु समभ्यस्य wag पुनर'भ्यसेत्‌ ।।२१॥ 
मत्तमत्र तु केषाञ्चित्‌ कण्ठबन्धं विवजंयेत्‌ | 
उ “हि की RiGee mn 
CC-Bifangaarepd i “हाबी” _ Digitized by eSa 


प्रदायकः ।।२३।। 





तृतीयोपदशः a 


कालपाशमहाबन्धविमोचनविचक्षण: | 
त्रिवेणीसङ्गमं धत्त केदारं प्रापयेन्मन: ॥२४॥ 
रूपलावण्यसम्पच्चा यथा स्त्री पुरषं विना | 
महामुद्रामहाबन्धौ निष्फलो वेधवर्जित्तो ॥२५॥ 
अब महांबन्ध का स्वरूप वताते हँ--वामचरण की एड़ी को लिङ्गेन्द्रिय और 
गुदेन्द्रिय के मध्य में जो सीवनी भाग है वहाँ पर रगा कर दक्षिण चरण को वामजद्धा 
पर दृढ़ता से रखे ॥ १९ ॥ 
तत्पश्चात्‌ बाहर से वायु को उदर में परिपूर्ण करके जालन्धरवन्ध को उत्तम प्रकार 
से लगावे | मूलवन्ध और उड्डियान बन्ध से नाभिस्थ वायु को ऊपर की ओर आकर्षण 
करते हुए मन को सुपुम्ता नाडी में लगावे ॥ २० ॥ 
उपर्युक्त उदरस्थ वायु को यथाशक्ति कुम्भक द्वारा अन्दर धारण करके पश्चात्‌ शनै: 
शनैः रेचक करे । तदनन्तर दक्षिण चरण की एड़ी को सीवनी.भाग में. लगा कर वाम- 
चरण को दक्षिण जङ्घा पर संस्थापित करके इस मुद्रा का अम्यास करे ॥ २१॥ 
कुछ आचार्यों के मत में इस महावन्ध के अम्यासार्थ जालन्धरवन्ध को इसलिए नहीं 
लगाना चाहिए, क्योंकि जालन्धरबन्ध की अपेक्षा दाढों के मध्य में स्थित जो जिह्वा हैं, 
उसका बन्ध ही उत्तम हैं ॥ २२॥ 
उपयुक्त जिह्वावन्ध से समस्त नाड़ियों के प्राणकी गति ब्रह्मरन्ध्र की ओर हो जाती 
है । अत: जालन्धरबन्ध की अपेक्षा जिल्वावन्ध ही उत्तम है। ; 
महाबन्ध के लाभ--यह महाबन्ध, प्राणजय चित्तैकाग्रता आदि सिद्धियों को देता 
है। मृत्युबन्धन को काटने में इस मुद्राम्यास से सहायता मिळती है एवं इडा, पिज्जा 
और सुषुम्ना इन तीन नाड़ियों का जो सङ्गम स्थान भ्रकुटि है वहाँ पर मन स्थित होने 
लगता हैं ॥| २३-२४ ॥ 
जिस प्रकार से रूपलावण्यवती स्त्री को पुरुष की अपेक्षा होती है, उसी प्रकार से 
महामुद्रा और महावन्ध को महावेध की अपेक्षा है। अर्थात्‌ महामुद्रा, महाबन्ध और 
महावेध इन तीनों ही का अभ्यास करना लाभकारी हैं॥ २५॥ 
महाबेधः (२) 
महाबन्धस्थितो योगी कृत्वा पूरकमेकधीः | 
वायूनां गतिमावृत्य निभृतं कण्ठमुद्रया । [रद 
समहस्तयुगो भूमो स्फिचो सत्ताडयेच्छनै: | र 
पुद्वयमतिक्रम्य वायु: स्फुरति मध्यगः) bs 


चामुताय वे। 
सोमसु यारिनसम्बन्धो जा चामृताय 
-0. JAngamwadi Math Co war n ay iZ rid Rall 
ee TE “ता” tafe car ४5 


३८ योग प्रदी पिका 


महावेधोष्यमभ्यासान्महासिद्धिप्रदायकः | 
वलीपल्तिवेपघ्त. सेव्यते साधकोत्तमे: NIR 
एतत्त्रयं महागुद्य जरामृत्युविनाशनस्‌ | 
gaem चेव ह्मणिमादिगुणप्रदम्‌ ॥३०॥ 
` अष्टधा क्रियते चेव यामे यामे दिने दिने। 
पुण्यसम्भारसन्धायि पापौघभिदुरं सदा । 
सम्यक रिक्षावतामेवं स्वल्पं प्रथमसाधनम्‌ ॥३१॥ 


अब यहाँ पर महावेध मुद्रा विधि को कहा जाता हे । एकाग्रचित्त होकर उपयुक्त 
महाबन्ध की स्थिति में रहते हुए पूरक करे। और जालन्धरबन्ध सहित यथाशक्ति 
कुम्भक करता हुआ अपने दोनों हाथों को भूमि पर लगावे । तथा समस्त शरीर के भार 
को हाथों पर तोल कर शनैः शनैः भूमि पर ताइन करे । ऐसी विधि से ताइन करे 
जिससे आसन बेधा रहे और एक साथ ही चूतड़ उठें और भूमि पर गरें । 
इस प्रकार के ताइन द्वारा इडा और पिङ्गला नाड़ियों में बहने वाली वायु रुक 
जाती हे और सुषुम्नामाग से प्राणवायु गति करने लगती है ॥ २६-२७ ॥ 


वायु के सुपुम्नामार्गवाही होने पर इडा और पिङ्गला नाडी प्राणसञ्चार हीन होने 
से मृतवत्‌ होकर सुषुम्ना नाडी के साथ एकता कर लेती है । उस समय निश्चित ही 
चित्त समाहित होकर मुक्ति साधनों में तत्पर हो जाता है । पूर्वोक्त कुम्भक को यथाशक्ति 
धारण करके पश्चात्‌ शनैः शनैः रेचक करे ॥ २८ ॥ 


महावेध के छाभ--इस महावेध के अभ्यासी को वृद्धावस्था शीघ्र प्राप्त नहीं होती, 
केश शीघ्र श्वेत नहीं. होते तथा शरीर में giat और कम्पन का अभाव होता हैं। 


३ 3 द्धावस्था को नष्ट करने की भावना से उत्तम साधकों को इसका अभ्यास करना 
योग्य है ॥ २९ ॥ 


उपयुक्त > महामुद्रा, महावन्ध और महावेध इन तीनों के अभ्यास से मृत्यु का शीघ्र 
लीत हाता तथा जठराग्नि की वृद्धि होकर अणिमादि! सिद्धि लाभ होता है। 
इन तीनों मुद्राओं को अनधिकारी से गुप्त रखना योग्य हृ ॥ ३०॥ 
महामुद्रा, महाबन्ध और महावेध इन तीनों मुद्राओं का अभ्यास प्रत्येक दिन प्रत्येक 
as ate अष्ट प्रकार से किया जाता है । इनके नित्य अभ्यास से चित्तगत काम, क्रोध 
ae का ce विनाश होता है, एवं एकाग्रता, नीरोगता, धैर्य आदि उत्तम गुणों की 
व्य होती हे । सम्य पुरुषों को इसका अभ्यास मात्रा में बढ़ाना चाहिए । मर्यादा 
हीन अभ्यास से हानि की सम्भावना है ॥ ३१ ॥ 


~ T m 
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तृतीयोपदेशः ३९ 
खेचरीमुद्रा (४) 
कपालकुहरे जिह्वा प्रविष्टा विपरीतगा | 
श्रुवोरन्तगंता geia भवति खेचरी ॥ ३२॥ 
छेदनचालनदो है : कलां क्रमेण वर्धयेत्तावत्‌। 
सा यावद्‌ ञ्रूमध्यं स्पृशति तदा खेचरीसिद्धि:॥ ३३ ॥ 
स्नुहीपत्रनिभ शस्त्रं सुतीक्ष्णं स्निग्धनिमंभम्‌। | 
समादाय ततस्तेन रोममात्रं समुच्छिनेत्‌ ॥ ३४॥ 
ततः सैन्धवपथ्याभ्यां चूणिताभ्यां प्रधषयेत्‌ | 
पुनः सप्तदिने प्रासे रोममात्रं समुच्छिनेत्‌ ॥ २५॥ 
एवं क्रमेण षण्मासं नित्यं युक्तः समाचरेत्‌ | 
बण्मासाद्रसनामूलशिलाबस्थः प्रणस्यति॥ ३६॥ 
कलां पराङ्मुखीं कृत्वा त्रिपथे परियोजयेत्‌ | 
सा भवेत्‌ खेचरीमुद्रा व्योमचक्रं तदुच्यते ॥ ३७॥ 
रसनामूध्वंगां कृत्वा क्षणार्धमपि तिष्ठति | 
विषेविमुच्यते योगी व्याधिमृत्युजरादिभिः॥ ३८॥ 
न रोगो मरणं तन्द्रा न निद्रा न क्षुधा तुषा | 
न च मूर्च्छा भवेत्तस्य यो मुद्रां वेत्ति खेचरीम्‌ ॥ ३९॥ 
पीडयते न स रोगेण लिप्यते न च कमणा | 
बाध्यते न स कालेन यो मुद्रां वेत्ति खेचरीस्‌ ॥ ४०॥ 
चित्तं चरति खे यस्माज्जिह्वा चरति खे गता | 
तेमैषा खेचरी नाम मुद्रा सिद्धेनिरूपिता ॥ ४१ ॥ 
खेचर्या मुद्रितं येन विवर लम्बिकोध्वंतः । 
न तस्य क्षरते बिन्दु कामिन्याः इलेषितस्य च ॥ ४२॥ 
चलितोऽपियदा बिन्दु: सम्प्राप्तो योनिमण्डलस 
ब्रजत्यूर्ध्व' हृतः शक्त्या 'निवद्धो योनिमुद्रया । wal 
geirg: स्थिरो भूत्वा सोमपानं करोति यः। 
मासार्धेन न सन्देहो मृत्यु जयति .योगवित्‌ ॥ ४४ U 
नित्यं सोमकलापूण शरीर यस्य योगितः | 
तक्षकेणापि दष्टस्य विषं तस्य न a | | ४५॥ 
इन्धनानि यथा वङ्लिस्तैलर्वात च ९१ 
तथा सोमकलापूण देही देह न मुञ्चति | tS 
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योग प्रदी पिका 


गोशब्देनोदिता जिह्वा तत््रवेशो हि तालुनि | 

गोमांसभक्षणं तत्तु महापातकनाशनस्‌ ॥ ४८ ॥ 

जिह्लाप्रवेशसम्भूतवह्हिनोत्पादितः खलु | 

चन्द्रात्‌ स्रवति यः सारः स स्यादमरवोरुणी ॥ ४९ N 
चुम्बन्ती यदि लम्बिकाग्रमनिरां जिह्वारसस्पन्दिनी, 

सक्षारा कटुकाम्लदुग्धसदुशी मध्वाज्यतुल्या तथा | 
व्याधीनां हरणं जरान्तकरणं शस्त्रागमोदीरणं, 

तस्य स्यादमरत्वमष्टगुणितं सिद्वाङ्गनाकर्षंणस्‌ l ५०॥ 


FEA: षोडशपत्रपद्मगलितं प्राणादवाप्तं हठा- 


दूर्ध्वास्यो रसनां नियम्य विवरे शक्ति परां चिन्तयन्‌ । 
उत्कल्लोलकलाजलं च विमलं धारामयं यः पिबे- 
Raa: स मृणालकोमळवपुर्योगी चिरं जीवत्ति ॥ ५१॥ 
यत्प्रालेयं प्रहितसुषिरं मेरुमूर्घान्त रस्थं 
तस्मिस्तत्त्वं प्रवदति सुधीस्तन्मुखं निम्नगानाम्‌ | 
चन्द्रात्सारः स्रवति वपुषस्तेन मृत्युर्नराणां 
तट्टध्नीयात्‌ सुकरणमथो नान्यथा कार्यसिद्धिः ॥ ५२॥ 
सुषिरं ज्ञानजनकं पञ्चस्रोतःसमन्वितस्‌ | 
तिष्ठते खेचरी मुद्रा तस्मिञ्शून्ये निरञ्जने ॥ ५३ ॥ 
एक सुष्टिमयं बीजमेका मुद्रा च खेचरी | 
एको देवो निरालम्ब एकावस्था मनोन्मनी ॥ ५४॥ 


अव यहाँ से खेचरी मुद्रा के विषय में कहा जायेगा । कपाल में जो छिद्र है, उसमें 
जिह्वा को उलट कर लगाने तथा भृकुटि में दृष्टि को स्थिर करने पर खेचरी मुद्रा हो 


जाती है ॥ ३२ ॥ 


खेचरी मुद्रा को सिद्ध करने के लिए जिह्वा को आगे कही गयी छेदन, चालत, 
ओर दोहन क्रियाओं से अ,कुटि पर्यन्त लम्बी किया जाता है । जिह्वा के मूलतन्तुओं को 
छेदन करने तथा ( अंगुष्ठ ओर तर्जनी अंगुलो से जिह्वा को वाम और दक्षिण ओर को 
हिलाना चालन कहलाता है ) एवं गोदोहन के समान अंगुष्ठ और तर्जनी से जिह्वा को 


दोहन करके ही खेचरी मुद्रा की सिद्धि होती है ॥ ३३ ॥ 


स्नुही ( सेहुंड ) के पत्ते के तुल्य अतीव तीक्ष्ण निर्मल तथा चिकना शल्यकर्म में 
उपयोगी शस्त्र को उत्तम प्रकार से ग्रहण करके जिह्वा के मूल की रोमपरिमाण में 
छेदन करे Way tt 
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उपर्युक्त जिह्ना-छेदन के उपरान्त पिसे हुए संधवनमक तथा पिसी हुई हरड़ को 
यं प्रातः प्रतिदिन कटे हुए भाग पर उत्तम प्रकार से मलता रहे सात दिन के पश्चात्‌ 
वें दिन उसी प्रकार से पूर्व कटे हुये भाग के आगे रोम मात्र और छेदन करे | 
संधवनमक (कत्था) तथा हरड़ के चूर्ण से कटे भाग को घर्षण करना अधिक उपयोगी है । 

"हुरड और सेंधव (कत्था) के चूर्ण से सायं प्रातः घर्षण, एवं सात दिन के अनन्तर 
पुनः जिह्वा को रोममात्र काटना” यह क्रिया निरन्तर छः मास पर्यन्त करनी चाहिए । 
इस प्रकार छः मास होने पर जिह्वां को कपाल छिद्र तक पहुंचने में जो आवरण है 
उसका विनाश हो जाता है और जिह्वा अनायास कपाल मध्य छिद्र में पहुँच जाती है॥३६॥ 

उपर्युक्त क्रिया से जव जिह्वा भ्र,कुटी तक पहुँचने लगे तब जिह्वा को लोटा कर, 
इडा पिङ्गला और सुषुम्ना इन तीन नाडियों का जो सङ्गमस्यान हैं उसे कपाल fox में 
लगावे । यही खेचरी मुद्रा है । इसी का नाम व्योमचक्र भी है ॥ २७ ॥ 

खेचरीमुद्रा के लाभ--जिह्वा को लोटाकर जो योगी कपाल मध्य छिद्र में लगाकर 
अधं क्षण भी स्थित रहता है, वह सर्प वृश्चिक आदि के विषों से तथा शीघ्र जरा और 
मृत्यु के आक्रमण से सुरक्षित रहता है ॥ ३८ ॥ 

खेचरी मुद्राभ्यासी को रोग, मृत्यु, निद्रा, आलस्य, भूख, प्यास, मूर्च्छा शीघ्र नहीं 
ताते हैं । अर्थात्‌ इसके अभ्यास से तितिक्षा वढतो है । रोगों के आक्रमण से मुक्त होकर 
कर्मबन्धन का क्षय तथा दीर्घायुष्य लाभ होता हे ॥ ३९ ॥ ४० ॥ 

क्योंकि इस मुद्रा में चित्त भ्र कुटिर्प आकाश में स्थित हो जाता हैं एवं कपाल 
मध्य-छिद्र रूप आकाश में जिह्वा विचरती है अतः सिद्ो ने खेचरी मुद्रा ATS कहा हैं 
जिस योगी ने तालु के ऊपर कपाल छिद्र को खेचरी मुद्रा के अभ्यास से आच्छादित कार 
लिया है, उसका वीर्य मस्तिष्क में स्थिति पाकर काम विकार के उद्वोध कारणों से 
भी पतित नहीं होता । चलायमान वीर्य भी यदि योनिमण्डल में आ जाता है तो = 
वीर्यको भी लिङ्ग न्द्रिय के ऊध्व आकर्षण द्वारा युक्तिपूर्वक प्रयत्न करपे उ देनी 
करना योग्य है वीर्य को ऊपर उठाने में मूलवन्ध, और उड्डियानन क A = 

है । यदि बाह्य प्राणायाम के साथ मूलबन्ध और उड्डियानबन्ध क 
जया जाये तो वोर्य सुरक्षा में पर्याप्त लाम होता है ॥ ४१॥ ४३! val Nga 

इस खेचरी मुद्राम्यास से वीर्यरक्षा में सहायता होती iieii Hs A 
पाला ( रक्षा करने धाला ) ब्रह्मचारी योगी मृत्यु कै आक्रमण से सुरात. तप से 
SERA तपसा देवा मृत्युमपाघ्तत ( अथर्व० LUMIS ) अर्थात्‌ nS रं 
TN पर विजय प्राप्त की हैं। इस अथर्ववेद के अनुसार ग san वीर्य 
पान” LR कृत बे रत का वीर्य ही 
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रण होता है । अतः यही भाव उचित प्रतीत होता हैं ॥ ४४ 


४२ योगप्रदीपिका 


जिस योगी ने इस खेचरी मुद्रा से अपने वीयं की सुरक्षा से स्वशरीर को पुष्ट कर 
लिया है, वह सर्पादि विषले जन्तुओं के काटने पर भी विषाक्रान्त नहीं होगा जिस 
प्रकार से अग्नि काष्ठो को तथा दीपक तेल और बत्ती को नहीं त्यागते उसी प्रकार से 
ब्रह्मचर्ययुक्त शरीरको आत्मा नहीं त्यागता ॥ ४५ ॥ ४६ ॥ 

जो योगी आगे कहे जाने वाले प्रकार से अमरवाणी गोमांस ( गो शब्द का अर्थ 
यहाँ जिह्वा है मांस शब्द का अर्थ यहाँ पर ब्रह्मचर्य के प्रभाव से उत्पन्न चित्त प्रसादक रस 
है ) का सेवन नित्य करता है, उसको मैं उत्तम कुल में उत्पन्न हुआ मानता हुं । इसके 
अतिरिक्त अन्य मनुष्य कुल घातक ही है। भावार्थ यह है कि मनुष्य जन्म पाकर जो 
पुरुष अमर तत्त्व के लिए योगाम्यास करके ब्रह्मचर्य की रक्षा करता है वही पुरुष कुलीन 
है । जो केवल शिश्नोदर परायण है वह अकुलीन ही है ॥ ४७॥ 

यहाँ गो' शब्द का अर्थ है जिह्वा । वीर्य सुरक्षा होने पर तालु भाग से वचने वाला 
रस विशेष शान्ति कारण होने से सोमरस नाम से कहा जाता है । ब्रह्मचर्य सुरक्षा में यह 
मुद्रा साधन होने से तथा वीयं रक्षा साध्य होने से 'साधन, और साध्य में अभेद मान 
कर यहाँ पर रस शब्द को तदुत्पादक शुक्राथंक मानना योग्य है । तव जिह्वा को तालु में 
छगाने पर जो वीर्यसंरक्षण होगा, वही गोमांस सेवन होगा ag agad सुरक्षा ही 
अनेक महापातको को नष्ट करती है। ४८ ॥ 

जिह्वा को तालुभाग में लगाने पर तथा मन को भृकुटी में स्थिर करने पर प्राणवायू 
सुपुम्ता मार्ग से चल कर ब्रह्मरन्ध्र में स्थिर होने लगेगी । वायु सुपुम्ना मार्ग से बहने 
पर वीर्य भी मस्तिष्क की ओर गति करने लगेगा तब ऊपर मस्तिष्क में स्थित चन्द्रवत 
शीतल वीर्य के प्रभाव से जो ब्रह्म को प्राप्त करने में आनन्द होगा उसे अमरवारुणी 
कहेंगे ॥ ४९ ॥ 


SE कपालछिद्र में अभ्यास करने पर जिह्वा द्वारा, लवण, कटु, अम्ल, दुग्ध, मधु, 
घृत के तुल्य रसों का आस्वादन होने लगे तव अनेक रोगों का क्षय, वृद्धत्व नाश, शस्त्र 
प्रहारकाल में रक्षा, अणिमा आदि अष्ट ऐश्वर्य लाभ, सिद्धो का साक्षात्कार ये लाभ होने 
लगते हूं ॥ ५० ॥ 

रसना को कपालगत छिद्र में संस्थापित करके विपरीतकरणी wer में ( सर्वाङ्गासन 
में ) स्थित होकर प्राणायामादि साधन पूर्वक सोलह कमल पत्र वाले बिशुद्ध चक्र में प्रतीत 
विमल मूर्धन्य सोमरस को ब्रह्मशक्ति का चिन्तन करता हुआ जो योगी पान करेगा वह 
कमल डण्ठलवत्‌ कोमलकाय होकर स्वास्थ्य सहित दीर्घायु होगा ॥ ५१ ॥ 

मेरुवत्‌ उच्च सुपुम्ना नाडी से प्राण गति होने पर खेचरी मद्रा से जब ब्रह्मरन्श्र में 
प्राणवायु के साथ वीर्य ऊर्ध्वं गमन करने लगता हे । तब सुपुम्ना मार्ग से गयी प्राणवायु 


तथा वीर्य की स्थिति ब्रह्मरन्ध्र में होने लगती है । प्राणवायु और वीर्य के ब्रह्मरन्ध्र में 
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स्थित होने प र्‌ चित्त भी स्वतः वही एकाग्र हो जाता है । क्योंकि प्राणवायु चित्त और 
शुक्र का जहाँ एक्य होगा वहीं पर प्रभु चिन्तन तथा आत्म-चिन्तन होगा । तभी दीर्घा- 
ga लाभ भी होता है। यही मागं हैं मृत्यु वन्धन से निर्मुक्त होने के लिय चित्त, प्राण- 
वायु और वीर्य की एकता द्वारा ही कालपाश को काटा जा सकता है अन्यथा कोई मार्ग 
मृत्यु से छूटने का नहीं हूँ । 
वस्तुतः मुद्राओं के अभ्यास से चित्त की विक्षिप्तता का विनाश होता है। मृत्यु का 
भय तो परवेराग्य से उत्पन्न असम्प्रज्ञात समाधि द्वारा ही समाप्त हो सकता है । आत्मा 
ओर चित्त को जब तक विवेक से अलग अलग अनुभव न कर लिया जाये तव तक मृत्यु 
बन्धन इन खेचरी आदि साधनों से नहीं कट सकता है । यहाँ ग्रन्थकार अर्थवाद को लेकर 
खेचरी मुद्रा के लाभ वतान में अतिशय कर गये हैं । इसका तात्पर्य साधकों में उत्सुकता 
उत्पन्न करना हे ॥ ५२ ।। 
खेचरी मुद्रा से कपालगत छिद्र का अवरोध होकर इडा आदि पञ्च नाडियों से युक्त 
स्रोत का बहाव मूर्धाभिमुख होने से तत्त्व प्राप्ति में सहायता होती है ।। ५३ ॥ 
जिस प्रकार से सृष्टिरूप कार्य का कारण मूल प्रकृति, तथा देवों में परमात्मा देव 
हुँ एवं प्रत्याहारात्मक अवस्थाओं में मनोन्मनी अवस्था श्रेष्ठ है उसी प्रकार सम्पूर्ण 
मुद्राओं में खेचरी मुद्रा उत्तम हैँ ॥५४॥ 
उड्डोयानबन्धः (५) 
बद्धो येन सुषुम्नायां प्राणस्तुड्डोयते यतः | 
तस्मादुड्डीयनाख्योऽयं योगिभिः समुदाहूत: ॥ ५५॥ 
उड्डीनं कुरुते यस्मादविश्रान्तं महाखगः | 
उड्डीयानं तदेव स्यात्तत्र बन्धोऽमिधीयते॥ ५६॥ 
उदरे पर्चिमं तानं नामेरूध्वं च कारयेत्‌ | 
उड्डीयानो ह्यसौ बन्धो मृत्युमातङ्गकेसरी ॥ ५७॥ 
उड्डीयानं तु सहजं गुरुणा कथितं यदा । 
अभ्यसेत्सततं यस्तु वृद्धोऽपि तरुणायते॥ ५८॥ 
नाभेरूध्वंमध्चापि तानं कुर्यात्मयत्नत्त | 
बण्मासमभ्यसेन्मृत्युं जयत्येव न संशयः॥ 45 || 
सर्वेषामेव बन्धानामुत्तमो ह्युडडियानकः | 
उड्डियाने दुढे बन्धे मुक्ति: स्वाभाविकी भवेत्‌॥ ६० l 
अब उड्डीयानबन्ध के विषय में कहा जाता है क्योंकि इस बन्धसे TAY pea 
नाडी मार्ग से प्रविष्ट होकर ब्रह्मरन्ध्र की ओर उड़ने लगती है, अत एवं योगियों ने इस 
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बन्ध का नाम उड्डीयानबन्ध रख दिया । प्राण.रूप पक्षी जिस बन्ध द्वारा निरन्तर 
सुषुम्ना मार्ग से ब्रह्मरन्घरूप आकाश की ओर उड्ने लगते हैं, उस अन्वर्थक उड्डीयान- 
वन्ध का स्वरूप आग कहा जाता हैँ ॥ ५५ ॥ ५६ ॥ 

रेचक करके नाभिस्थल के ऊपर तथा नीचे के भाग को इस प्रकार से खींचे जिससे 
नाभि का ऊपरवाळा भाग, तथा नाभि का नीचे वाला भाग ऊपर अंदर की ओर आक- 
षित होकर पृष्ठ भागस्थ मेरुदण्ड से अच्छी प्रकार संलग्न करे। यह बन्ध उड्डीयान 
संज्ञक हे । इसका अभ्यास रेचक करके ( प्राण वायु को नासिका पुटो से बाहर निकाल 
कर ) किया जाता है । विना उदरस्थ वायु के वाहर निकले यह बन्ध नहीं लगेगा । 
क्योंकि इसके अभ्यास द्वारा वीर्य का ऊर्ध्वगमन होने लगता है अतः थह मृत्यु बन्धन 
को शीघ्र ही नहीं आने देता वृद्ध पुरुष भी यदि गुरूपदिष्ट मार्ग से युक्ताहार विहार 
पूर्वक इस उड्डीयानवन्ध का निरन्तर सेवन करेगा तो वह भी तरुण के समान हो 
जायेगा । अर्थात्‌ वृद्धावस्था की झुरियाँ, शारीरिक निर्वळता आदि लक्षण इस वन्ध के 
अभ्यास से नष्ट हो जाते हैं । उपयुक्त प्रकार से नाभि के ऊपरी भाग को तथा निम्नभाग 
को रेचक करके, ऊपर की ओर आकर्षण करते हुए पृष्ठभागस्थ मेरुदण्ड से संलग्न करता 
हैं वह निश्चित ही छः मास के अभ्यास द्वारा मृत्यु लक्षणों का नाशक हुँ ॥ ५७-५९ ॥ 

वीर्यपतन, मन्दारिन, उदर विकार आदि दोषों से निर्मुक्त कराने वाला यह उड्डीयान 
बन्ध सम्पूर्ण बन्धो में प्रधान है । अतः योगानुष्ठान में सहायक वीर्य सुरक्षा आदि उत्तम 
गुणों को प्राप्त करने के लिए इसका अभ्यास उचित Ul ६० tt. 


मूलबन्धः (६) 
पाष्णिभागेन सम्पीड्य योनिमाकुञ्चयेद्गुदस्‌ | 
अपानमुध्वंमाकृष्य मूलबन्धोऽभिघीयते॥ ६१ ॥ 
अधोगतिमपानं वा ऊध्वंगं कुर्ते बलात्‌ | 
आबुञ्चनेन तं प्राहुम्‌'लबन्धं हि योगिनः॥ ६२॥ 
गुद पाण्या तु सम्पोड्य वायुमाकुञ्चयेद्वलात्‌ | 
वार वार यथा चोध्वं समायाति समीरणः ॥ ६३।। 
भ्राणापानो नादबिन्दू मूलबन्धेन चेकताम्‌। 
गत्वा योगस्य संसिद्धि यच्छतो नात्र संशयः॥ ६४॥ 
अपाचप्राणयोरेक्यं क्षयो न्रपुरीषयोः | 
युवा भवति Le वृद्धोऽपि सततं ` मूलबन्धनात्‌ ॥ ६५॥ 
अपाने ऊध्वंगे जाते प्रयाते वह्लिमण्डलम्‌ | 
तदाऽनलशिखा दीर्घा जायते वायुनाऽऽह्त्ता ॥ ६६ ॥ 
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ततो यातो वह्लथपानौ प्राणमुष्णस्वरूपकम्‌ | 
तेनात्यन्त प्रदोप्तस्तु ज्वलनो RTRM ॥ ६७॥ 
तेन कुण्डलिनी सुप्ता सन्तप्ता सम्प्रबुध्यते | 
दण्डाहता भुजङ्गीव निश्वस्य ऋजुतां ब्रजेत्‌ ॥ ६८ ॥ 
बिल प्रविष्टेव ततो ब्रह्मनाड्यन्तरं TAT | 
तस्मान्नित्यं मूलबन्धः कत्तंव्यो योगिभिः सदा ॥ ६९ ॥ 


यहाँ पर मूलवन्थ को बताते हँ--दोनों पादों की किसी भी एड़ी को गुदेन्द्रिय और 
लिङ्ग न्द्रिय के मध्य भाग सीवनी में संस्थापित करके गुदा से अपान वायु को ऊपर की 
ओर सङ्कोच करे । ऊपर को उठावे | यह क्रिया मूलवन्य नाम से कही जाती है ॥६१॥ 


४५ 


मूलाधार में स्थित अपान वायु को गुदा के संकोच से मानसिक बल लगाकर ऊपर 
की ओर उठाया जाता है । गुदा के सङ्कोच से अपान वायु सुषुम्नानाडी द्वारा ब्रह्मरन्ध्र 
की ओर उठने लगती हे । क्योंकि इस वन्ध के अभ्यास से लिङ्ग न्द्रिय और गुदेन्द्रिय 
मूलस्थान वन्ध जाते है अतः इसका अन्वर्थक नाम मूलबन्ध है ॥ ६२ ॥ 

प्रकारान्तर से पूनः मूलबन्ध को स्पष्ट करते हॅ--किसी एक चरण की एड़ी को 
गुदा और उपस्थ भाग के मध्य में उत्तम प्रकार से सुस्थित करके पुनः पुनः वल पूर्वक 
अपान वायु को ऐसे ढंग से ऊपर की ओर उठावे जिससे वह वायु सुपुम्ना द्वारा sea 
गामी होवे ॥ ६३ ॥ | 

मुलबन्ध के लाभ:--मूलवन्ध के युक्ताभ्यास से प्राण और अपान की एकता हो 
जाती है । प्राण और अपान की एकता द्वारा नाद स्फुटन तथा वीर्य का ऊध्वंगमन होता 
हे । जो योगसिद्धि में उपकारक है Il ६४ ॥ और 


अपान और प्राण की एकता होती है तथा शरीर में बढ़े हुए मल और मत्र की 
अल्पता होकर वृद्धावस्था की झुरियाँ निर्वलता आदि लक्षण क्षीण हो जाते हैं ॥ ६५ ॥ 

मूलबन्ध के अभ्यास से जव अपान वायु ऊर्ध्वगमन करने लगती है तव प्राण वायु के 
साथ अपान वायु का घर्षण होने से उदर में जठराग्नि उद्दीप्त होती हं । जो मन्दारिन 
तथा अन्य उदरगत विकारों को भस्मसात्‌ कर देती है । अपान और प्राण के घर्षण द्वारा 
जो विद्युत्‌ जठरारिन रूप से उत्पन्न होती है, वह शरीर की निस्तेजस्ता को क्रान्ति म 
परिवत्तित कर देती है ।॥ ६६-६७ ॥ 

और उस प्राण और अपान के घर्षण से उत्पन्न अग्नि प्रभाव द्वारा कुण्डली शक्ति 
सुषुम्नाद्ठार को त्याग कर जाग जाती है । जिस प्रकार से दण्डताडिता सपिणी oe 
में सरल हो जाती है उसी प्रकार से सुपुम्ताद्वार पर TST कुण्डली शक्ति उस अ 
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तदनन्तर विल में प्रविष्ट सपिणीवत्‌ कुण्डली शक्ति सुषुम्ना नाडी में प्रविष्ट हो 
जाती है । क्योंकि मूलबन्ध के अभ्यास से कुण्डली शक्ति जागरित होती है, अतः योगियों 
को मूलवन्धका अभ्यास हर समय करना योग्य है ॥ ६९ N 
जालन्धरबन्ध: (७) 
कण्ठमाकुञ्च्य हृदये स्थापयेच्चिबुकं दुढम्‌ | 
बन्धो जालन्धराख्यो5यं जरामृत्युविनाशकः ।। ७० ॥ 
बध्नाति हि शिराजालमधोगामि नभोजलस्‌ | 
हतो जालन्धरो बन्धः कण्ठदुःखोघनाशन: || ७१ ॥ 
जालन्धरे कृते वन्धे कण्ठसङ्कीचलक्षणे | 
न पोयूषं पतत्यग्नौ न च वायु: प्रकुप्यत्ति ॥ ७२॥ 
कण्ठसङ्कोचनेनेव हे नाड्यो स्तम्भयेद्‌ दुढस्‌ | 
. मध्यचक्रमिदं ज्ञेयं षोडशाधारबन्धनम्‌ ।। ७३ ॥ 
मूलस्थानं समाकुञ्च्य उड्डियानं तु कारयेत्‌ | 
इडां च पिङ्गलां वध्वा वाहयेत्‌ पर्चिमे पथि | ७४॥ 
अनेनेव . विधानेन प्रयाति पवनालयम्‌ | 
ततो न जायते मूत्युर्जरारोगादिकं तथा ॥ ७५॥ 
बन्धत्रयमिद श्रेष्ठं महासिद्धेश्च सेवितम्‌ | 
सवषां हठतन्त्राणां साधनं योगिनो fag: ७६ ॥ 
यहां से जालन्धर वन्ध को बताते हँ--हृदय से ऊपर चार अङ्ग. ल अन्तर पर ठोडी 
को संस्थापित करे तथा कण्ठ को सङ्क चित करके ठोडी को नमन पूर्वक ऐसे ढंग से रखे 
जिससे हृदय समीप छाती ओर हनु में चार अङ्ग_ल का अन्तर रहे । यह जालन्धर 
वन्ध कहलाता है। इसके अभ्यास से वृद्धावस्था एवं मृत्यु का आक्रमण शीघ्र नहीं ` 
होता ।। ७० ॥ 
क्योंकि इसके अभ्यास से नाडी समूह रूप जाल का एवं नीचे गमन करनेवाले कपाल 
छिद्ररूप नभ से निकलने वाले जल का बाघ हो जाता है, अतः इस बन्ध का अन्वर्थक 
नाम जालन्वर वन्ध हू । यह वन्ध कण्ठ सम्बन्धित रोगों का क्षय करता है ॥ ७१ Ul - 


जालन्धर बन्ध के लाभ--कण्ठसक्लोच स्वरूप, जालन्धर बन्ध के करने पर ताछु से 


वहने वाला अमृत तुल्य रज जठराग्नि में नहीं गिरता तथा वातकुपित दोष भी नहीं 
होते I ७२ ॥ 


_ a से कण्ठ के सङ्कोच द्वारा ही इडा और पिङ्गला नाडियों को यह बन्ध रोकता 
हँ । इस बन्ध से इडा और Roney नाडियों में Aer जाता है । यह 


तृतीयोपदेश: wit 


कण्ठस्थ मव्यचक्र = (विशुद्धचक्र को यहाँ मध्यचक्र कहा है । इसे सोलह पंखड़ी वाले 
कमलवत्‌ (तान्त्रिक ग्रन्थों में) माना जाता हे । तथा प्रत्येक पंखड़ी पर एक एक अक्षर 
भी माना गया St इस वन्ध से पोडश Gast आधार वाला जो विशुद्ध चक्र है वह 
अवरुद्ध हो जाता हैं ॥ ७३ ॥ 


मध्य चक्र के १६ आधार--१. अंगुष्ठ, २. गुल्फ, ३. जाल ४. ऊष ५. सोवनी 
६. लिंग ७. नाभि ८. हृदय ९. ग्रीवा १०. कण्ठदेश ११. लंबिका १२. नासिका 
१३. भ्रूमध्य १४. मस्तक १५. मूर्धा १६. ब्रह्मरंध्र । अंगुष्ठगुल्फजानूरुसीविनी लिंगना- 
भयः । हृद्ग्रीवा कठदेशएच लंविकानासिका तथा । भ्र.मध्यं च ललाटं च मूर्धा च ब्रह्म- 
रंभ्रकम्‌ | एते हि पोडशाधाराः कथिता योगिपुंगवः । 


मृत्रेन्द्रिय तथा गुदेन्द्रिय को ऊपर की ओर सङ्कोच करके मूलबन्ध नाभिमण्डल को 
पष्ठभागस्थ मेरुदण्ड से लगा कर उड्डीयान वन्ध एवं कण्ठसंकोच करते हुए हनु को 
हृदय समीप वक्षःस्थल पर संस्थापित करके इडा और पिङ्गला को बांधने से जालन्धर 
वन्ध को नित्य करके प्राणवायु को सुपुम्ता मार्ग द्वारा पश्चिम मागं सें चलावे ॥ ७४॥ 


इन तीनों बन्धो का युक्ति पूर्वक अभ्यास करने से प्राणवायु की गति सुपुम्ना मार्ग 
से होने लगती है और नित्य प्रति के अभ्यास बढाने पर ब्रह्मरन्ध्र में प्राणवायु स्थित 
होकर चित्त की एकाग्रता बढ़ती है । चित्त एकाग्र होने पर वृद्धावस्था के कम्पन, झुरियाँ 
आदि लक्षण नष्ट होकर दीर्घायुष्य लाभ होता है । उपर्युक्त तीनों वन्धो का सेवन गुण- 
प्रद होने से अनेक उत्तम सिद्धो ने किया है । उत्तम अनुभवी योगियों का कथन है किये. 
तीन बन्ध सम्पूर्ण योगाङ्गों में उपकारक हैं ॥ ७५-७६ ॥ 


विपरोतकरणी मुदा (८) 


यत्किव्चित्ख्॒वते चन्द्रादमृतं दिव्यरूपिणः | 
तत्सवं ग्रसते स्‌यंस्तेन पिण्डो जरायुतः ॥ ७७॥ 
तत्रास्ति करणं दिव्यं सूर्यस्य मुखवञ्चनम्‌ | 
गरूपदेशतो ज्ञेयं न तु शास्त्राथेकोटिमि: ॥ ७८ ॥ 
Je नामेरघस्तालोरूध्व भानुरधः शशी | 
करणी विपरीताख्या गुरुवाक्येन लभ्यते ॥ ७९ N 
नित्यमभ्यासयुक्तस्य जठराग्निविवधिनी | 


आहारो बहुलस्तस्य सम्पाद्यः साधकस्य F I ८० M 
अल्पाहारो यदि भवेदग्निदंहति तत्क्षणात्‌ | 


, aaa : क्षणं स्यात प्रथमे दिने ॥ ८१ ॥ 
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४८ योगप्रदीपिका 


क्षणाच्च किञ्चिदधिकमभ्यसेच्च दिने दिने । 
वलितं पितं चेव षण्मासोध्व न दुस्यते । 
याममात्रं तु यो नित्यमभ्यसेत्‌ स तु कालजित्‌ ॥ ८२। 
बज्रोलीमुद्रा (९) 
स्वेच्छया वर्तमानोऽपि योगोक्तनियमेविना | 
वज्रोलि यो विजानाति स योगी सिद्धिभाजनम्‌ ॥ ८३ ॥ 
तत्र वस्तुद्वयं वक्ष्ये दुलेभं यस्य कस्यचित्‌ | 
क्षीरं चेक द्वितीयं तु नारी च वशवर्तिनी cy N 
मेहनेन शनैः सम्यगूर्ध्वाकुञ्चनमभ्यसेत्‌ | 
पुरुषोऽप्यथवा नारी वज्त्रोलीसिद्धिमाप्नुयात्‌ ॥ ८५॥ 
अब विपरीतकरणी मुद्रा को कहा जाता हँ--उत्तमरूप अमररस चन्द्र सदुश 
आह्णादक वीर्यसंजात, मूर्धन्य, सोमरस साधारण अवस्था में नीचे को गिरता रहता है। 
जिसे नाभि में विद्यमान अस्निरूप सूर्य ही ग्रसता रहता है, इसलिए शरीर वृद्धावस्था को 
प्राप्त करता है । जिस मुद्रा के अभ्यास से वह मूर्धन्य रस नीचे न गिर वह विपरीत- 
करणी मुद्रा है । उस उत्तम रस को सूर्य से सुरक्षित रखने के लिए गुरु द्वारा मागं प्राप्त 
करके उत्तम साधन विपरीतकरणी मुद्रा को जाने ॥ ७७-७८ ॥ 
इस मुद्रा को केवल पुस्तकों में अवलोकन मात्र से न करके योग्य गुरु के उपदेश को 
पाकर ही करे । जिस प्रकार से सर्वाङ्गासन में ग्रीवा और दोनों कन्घों पर समस्त शरीर 
का भार तुला रहता हे, उसी प्रकार से शरीर के भार को ग्रीवा और दोनों कन्धों पर 
तोल कर नाभि से पाद पर्यन्त शरीर को ऊपर को ओर उठावे | ऐसी अवस्था में होगे 
पर तालु में स्थित चन्द्र नीचे हो जाता है तथा नाभिस्थित अग्निरूप सूर्य ऊपर की ओर 
हो जाता है ! इसे विपरीतकरणी मुद्रा कहते ॥ ७९ ॥ 
इस विपरीतकरणी मुद्राम्यास से जठराग्नि की वृद्धि होती है; इसलिए इसके 
अम्यासी का पर्याप्त आहार का प्रबन्ध होना योग्य है । क्योंकि यदि विपरीकरणी मुद्रा 
के अभ्यासी का अल्पाहार हुआ तो जठराग्नि शीघ्र ही रस, रक्त, आदि घातुओं को 
जला देगी | अतएव अभ्यासी आहार की मात्रा सुपर्याप्त करे । और अभ्यास WA: Ue 
अल्प मात्रा में बढ़ावे | प्रथम दिन केवल क्षणभर ही इसका अभ्यास कर एक क्षण से कुछ 
अधिक मात्रा में बढ़ाता रहे | जो अभ्यासी इस मुद्रा को. प्रतिदिन एक प्रहर तक करेगा 
वह मृत्यु के बन्धन को काट सकता है । अपने आप ही स्वशरीर को त्यागने में साम 
पा सकता हूँ । क्रम से प्रतिदिन १५ मिनट के अभ्यास से छः मास के पश्चात्‌ झुरियाँ 
तथा केशों की इवेतता नष्ट हो जाती है ॥ ८०-८२ ॥ 
मूळबंध द्वारा लिंग इंद्रिय को अंदर से ऊपर खेंचे: वह पुरुष वा स्त्री वज्रोली सिर्डि 


ba 
करगा. 
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तृतीयोपदेश: दु 


यत्ततःशस्तनालेन फूत्कारं TARA | 
शनेः शनैः प्रकुर्वीत वायुसंचारकारणात्‌ ॥ ८६॥ 
नारी भगे पतद्विन्दुमभ्यासेनोध्वंमाहरेत्‌ | 
चलितं च निजं बिन्दुमृध्वंमाकृष्य रक्षयेत्‌ ॥ ८७॥ 
एवं संरक्षयेद्बिन्दुं मृत्यु जयति योगवित्‌ | 
मरणं बिन्दुपातेन जीवनं विन्दुधारणात्‌॥ ८८॥ 
सुगन्धो योगिनो देहे जायते बिन्दुधारणात्‌ | 
यावद्‌ बिन्दुः स्थिरो देहे तावत्‌ कालभयं कुतः॥ ८९॥ 
चित्तायत्तं नृणां शुक्रं शृक्रायत्तं च जीवितम्‌ । 
तस्माच्छुक्रं मनरचेव रक्षणीयं प्रयत्नतः॥ ९०॥ 
कैथीटार द्वारा वायु का संचार अंदर फ्त्कार गुरूपदेश अनुसार करे ॥ ८६॥ 


उपर्युक्त दश मुद्राओं में वज्ञोळी मुद्रा का नवम स्थान है । यह मुद्रा वीर्य को ऊपर 
आकर्पणार्थ की जाती है । यहाँ पर ग्रन्थकार ने जो भोग को योग के साथ दिखाया है 
यह ठीक नहीं ग्रन्थकार का व्यामोह है । भोग और योग ये दोनों शब्द सर्वथा परस्पर 
विरोधार्थक हैं । क्योकि योग में भोग और भोग में योग वाधक हे । ' ब्रह्मचर्य रक्षा 
विना योग की सिद्धि तीनों कालों में असम्भव है” पतज्जरि आदि महषियों ने जो योग 
में यम और नियम को योग की आधार शिला माना है, वही मार्ग श्रेयस्कर है । हम 
यहाँ वच््रोली, अमरोली तथा सहुजोलि इन तीनों विषयों को योग में प्रतिबन्धक मान 
इलोकार्थ भाषा में नहीं दिखा रहे हैं | 

वीर्य सुरक्षा करने में तीन बन्ध ही उपकारक हो सकते हैं । देखो भूमिका । 

अपना चला हआ fag ऊपर खेंच के उसको रक्षा करे | 

क्योंकि वीर्य A सुरक्षा से जीवन तथा विनाश से मृत्यु होती हैं, a ae 
मृत्युञ्जय के उत्कृष्ट साधन वीर्यसुरक्षा में सदा प्रयास करता रहे। वीर्य se 
योगी का शरीर सुगन्धमय हो जाता है। जब तक ब्रह्मच के सपा होता है । 
में वीर्य सुरक्षित रहता है तब तक असामयिक मृत्यु नही होती, दीर्घायुष्य प्राप्त होता हैं 


क्योकि मनुष्यों के चित्त की पवित्रता से वीर्य रक्षा तथा वीर्य की सुरक्षा से चित्त 


स्वच्छ बनता है, अतः योगाम्यासी को महान्‌ TACT से मन तथा वीर्य की सुरक्षा करनी 


चाहिये ॥ ८७-९० ॥ p ome म 
रजोष्प्येवं बीज बिदु चर 
नद सम्यग भ्यासयोगवित्‌ ॥ ९१ ॥ 
म लिवज्ञोल्या भेद एकतः | 
नक्षिप्य दग्धगोमयसंभवमु ॥ SR ॥ 


के सुभस्म २ 
00-0जङ्049090 Math Collection. Digitized by eGangotri 
y 


योगप्रदीपिंका 


वञ्रोलीमेथुचादु््व स्त्रीपुंसोः स्वाङ्गलेपनस्‌ | 
आसीनयोः सुखेनैव मुवतव्यापारयोः क्षणात्‌ ।॥ ९३ ॥ 
सहजोलिरियं प्रोता श्रद्ध या योगिभिः सदा | 
अयं शुभकरो योगो भोगभुक्तोऽपि मुक्तिद: ॥ ९४ ॥ 
अयं योगः पुण्यवतां धीराणां तत्वदशिनाम्‌ । 
निर्मत्सराणां सिध्येत न तु मत्सरशालिनास्‌ ॥ ९५ ॥ 
अथ अस्रोली 
पितोल्बणत्वात्प्रथमाम्बुधारां विहाय निःसारतयांत्यघारा | 
निषेव्यते शीतलमध्यधारा कापालिके खंडमतेऽमरोली ॥९६॥ 
अमरीं यः पिबेन्नित्यं नस्यं कुरवेन्दिनेदिने | 
वज्त्रोलीमभ्यसेत्सम्यगमरोलीति कथ्यते॥ ९७ ॥ 
अभ्यासान्निःसुतां चान्द्रीं विभूत्या सह मिश्रयेत्‌ | 
धारयेढुत्तमांगेषु दिव्यदुष्टः प्रजायते ॥ ९८॥ 
पुंसो विन्दुं समाकुञ्च्य सम्यगभ्यासपाटवात्‌ । 
यदि नारी रजो रक्ष दज्त्रोल्या सापि योगिनी ॥ ९९ ॥ 
तस्याः किचिद्रजो नाशं न गच्छति न संशयः | 
तस्याः शरीरे नादच बिदुतामेव गच्छति॥ १००॥ 
स॒ बिदुस्तद्रजञ्चेव एकीभूय स्वदेहगौ | 
वज््रोल्यभ्यासयोगेन सर्वसिद्धि प्रयच्छतः ॥ १०१ ॥ 
रक्षेदाकुंचनादूध्वं या रजः सा हि योगिनी । 
अतीतानागतं वेत्ति खेचरी च भवेद्ध्रुवम्‌ ॥ १०२॥ 
देहसिद्धि च लभते वज््रोल्यभ्यासयोगतः | 


अयं पुण्यकरो योगो भोगे भुक्तोऽपि मुक्तिदः ॥ १०३॥ | 


शक्तिचालनमुद्रा (१०) 


कुटिलाङ्गी कुण्डलिनी भुजङ्गी शक्तिरीश्वरी । 
कुण्डल्यरुन्धती चते शब्दाः पर्यायवाचकाः ॥ १०४॥ 
उद्घाटयेत्कपाटं तु यथा कुञ्चिकया हठात्‌ | 
कुण्डलित्या तथा योगी मोक्षद्वारं विभेदयेत ॥ १०५ ॥ 
येन मार्गेण गन्तव्यं . ब्रह्मस्थानं निरामयम्‌ | 
मुखेनाच्छाद्य तद्ट्ठार प्रसुप्ता परमेश्वरी ॥ १०६॥ 
कन्दोध्वं कुण्डली शक्तिः सुप्ता मोक्षाय योगिनाम्‌ । | 
बन्धनाय च' मूढाना'यस्तां वेत्ति स.योगवित्‌ ॥ १०७ ॥ 
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कुण्डली कुटिलाकारा सपंवत्परिकीत्तिता। 

सा शक्तिव्चालिता येन स मुक्तो नात्र संशयः ॥ १०८ ॥ 
गज्भायमुनयोम॑ध्ये वालरण्डां तपस्विनीम | 

बलात्कारेण गृह्णीयात्तद्विन्णोः परमं पदम्‌ ॥ १०९॥ 

इडा भगवती गङ्गा पिङ्गला यमुना नदी | 
इडापिङ्गलयोमंघ्ये बालरण्डा च कुण्डली ॥ ११० Il 
पुच्छे प्रगृह्य भुजगीं सुप्तामुद्बोधयेच्च ताम्‌। 

निद्रां विहाय सा शक्तिरूध्वं मुत्ति ष्ठते हठात्‌ ॥१११॥ 
अवस्थिता चैव फणावती सा प्रातश्च सायं प्रहराघंमात्रस्‌ । 
TTA सूर्यात्‌ परिधानयुक्त्या प्रगृह्य नित्यं परिचालनीया ॥११२॥ 
ऊध्वं वितस्तिमात्रं तु विस्तार चतुरञ्गुलम्‌ | 

मृदुलं धवलं प्रोक्तं वेष्टिताम्बरलक्षणम्‌ ॥ ११३॥ 
सति वज्ञासने पादौ कराभ्यां धारयेद्‌ दुढस्‌ | 
गुल्फदेशसमीपे च कन्दं तत्र प्रपीडयेत्‌ ॥ ११४॥ 


वस्त्रासने स्थितो योगी चालयित्वा च कुण्डलीम्‌ | 
कुर्यादनन्तरं भस्त्रां कुण्डलीमाश्‌ वोधयेत्‌॥ ११५॥ 
भानोराकुञ्चनं कुर्यात्‌ कुण्डलीं चालयेत्‌ ततः। 
मृत्युवक्त्रगतस्यापि तस्य मृत्युभर्यं कुत्त:॥ ११६॥ 
मुहृत्तंद्रयपयेन्तं निर्भयं चालनादसो | 
ऊध्व॑माकृष्यते किञ्चित्‌,सुषुम्तायाँ समुद्गता ॥ ११७॥ 
तेन कुण्डलिनी तस्याः सुषुम्नाया मुखं धुवम्‌ | 
जहाति तस्मात्‌ प्राणोऽयं सुषुम्नां ब्रजति स्वत:॥ ११८॥ 
तस्मात्‌ सञ्चालयेन्नित्यं सुखसुप्तामरुन्धतीस्‌ | 
तस्याः संचालनेनैव योगी रोगैः प्रमुच्यते॥ ११९॥ 
येन सञ्चालिता शक्तिः स योगी सिद्धिभाजनस्‌। 
किमत्र बहुनोक्तेन कालं जयति लीलया॥ १२०॥ 
ब्रहाचयंरतस्यैव नित्यं हितमिताशनः | 
मण्डलाद्‌ दुस्यते सिद्धिः सयाला ॥ १२१॥ 
एवमभ्यसतो नित्यं यमिनो यमभीः कुतः ॥ १२२॥ 


ढ्वासप्ततिसहस्राणा नाडीनां मल्शोधने | 

न 'झाडल्यस्यसनादृते ॥ १२२ ॥ 
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इयं तु मध्यमा नाडी दुढाभ्यासेन योगिनाम्‌ । 
' आसनप्नाणसंयाममुद्रामभिः सरला भवेत्‌ ॥ १२४॥ 
अभ्यासे तु विनिद्राणां मनो ध्रृ त्वा समाधिना | 

रुद्राणी वां यदा मुद्रा भद्रा fats प्रयच्छति ॥ १२५॥ 
राजयोगं विना पृथ्वी राजयोगं विना निशा | 

राजयोगं विना मुद्रा विचित्रापि न शोभते ॥ १२६॥ 
मारुतस्य विधि सवं मनोयुक्तं समभ्यसेत्‌ | 

'इतरत्र न कत्तंव्या मनोवृत्तिर्मनीषिणा ॥ १२७॥ 
इति मुद्रा दश प्रोक्ता आदिनाथेन शम्भुना | 

एकेका तासु यमिनां महासिद्धिप्रदायिनी ॥ १२८॥ 
उपदेशं हि मुद्राणां यो दत्ते साम्प्रदायिकम्‌ | 

स एव श्री गुरु: स्वामी साक्षादीश्वर एव स: ॥ १२९ ॥ 
तस्य वाक्यपरो भूत्वा मुद्राभ्यासे समाहितः | 
अणिमादि गुणे: साधं लभते काल वञ्चनम्‌ ॥ १३०॥ 


इति श्री स्वात्मारामयोगीन्द्रविरचितायां हठप्रदीपिकायां 
मुद्राविधान नाम तृतीयोपदेशः॥ ३॥ 


१. अब शक्तिचालन मुद्रा को कहा जाता है। शक्तिचालन मुद्रा के द्वारा जिस 
कुण्डलिनी शक्ति का जागरण होता है उस कुण्डली के पर्याय वाचक शब्दों को बताते 
है । कुटिलाङ्गी, कुण्डलिनी, भुजज़ी, शक्ति, ईक्वेरी, कुण्डली और अरुन्धती ये सात 
शब्द पर्याय वाचक हैं ॥ १०४ ॥ 

२. जिस प्रकार से मनुष्य कपाट के अवरोधक तारे को ताली से खोलता है, उसी 
प्रकार से मोक्ष द्वार के प्रतिबन्धक सुपुम्ना मार्ग को योगी कुण्डली से उद्घाटित 
करता हे ॥ १०५ ॥ 

३. जिस उत्तम सुषुम्ना मार्ग से ब्रह्मनिष्ठ योगी श्रेष्ठ तत्त्व ब्रह्म के अधिकारी होते 
हैं, उस सुषुम्ता द्वार को कुण्डलिनी अपना शयनागार बनाये हुए है aged नाडी के 
द्वार पर ३४ बल वाली कुण्डलिनी सोई पड़ी है, उस मार्ग को आगे कहे शक्तिचालन 
मुद्रा साधन से निर्विघ्न करे ॥ १०६ ॥ 

४. नाभि के नीचे और लिड्गेन्द्रिय के ऊपर कन्द का स्थान माना जाता है । उस 
स्थान पर कुण्डली सुषुम्ना द्वार को अवरुद्ध करके सोई हुई हैं. जो विवेकी योगी सुषुम्ता 
द्वार में सुप्त कुण्डली को जगा लेता है, वह मुक्ति भाजन हो जाता है । अविवेकी उसके 
अज्ञान से बन्धन को काटने में अशक्त रहता है । इस कुण्डलिनी को जो जानता 
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हे वह योग में अधिकारी समझा जाता है जो इसको जानता और करता @ वह योग- 
fad EU १०७ tt 
५. उस कुण्डली की आकृति अनुभवियों ने सर्प की आकृति के समान कही है | 


जिस साधक ने इस कुण्डलिनी को जागरित कर लिया 


६. इडा और पिङ्गला नाडियों के मध्य में सुषुम्ना द्वार को रोक कर कुण्डलिनी 
शक्ति सोई पड़ी है । प्रयत्न द्वारा जो अभ्यासी उसे जगा केता है, वह सर्व व्यापक स्वरूप 
परमात्मा को पा सकता है ॥ Lo? I 

७. ( यहाँ गङ्गा शब्द से इडा नाडी तथा यमुना शब्द से पिङ्गला नाडी का ग्रहण 
होता हे ) । इन इडा और पिङ्गला नामक नाड़ियों के मध्य में कुण्डली शक्ति है। उसे 
वाळरण्डा भी कहते हैं ॥ ११० ॥ 

८. उस योगोपयोगिनी कुण्डली की पुच्छ को ग्रहण करके निद्रा से जगावे। जब शक्ति 
` चालन मुद्रा आदि के अभ्यास द्वारा सुप्ता कुण्डली निद्रा त्याग देती है । तब वह सुपुम्ना 
के माग द्वारा ऊपरं उठने लगती हे ॥ १११॥ ` 

` ९, उस सर्पाकार कन्दस्थ कुण्डली को प्रातः सूर्योदय होने पर तथा सायं सूर्यास्त 
होने पर नित्य लगभग १॥ डेंढ घण्टा परिधान युक्ति करके चलावे || ११२॥ | 

१०. मूलेन्द्रिय और नाभि के मध्य में चार अङ्गुल परिमाण में कोमल, श्वेत लपेटे 
हुए वस्त्र के तुल्य कन्दस्थान को कहा जाता हूं ॥ ११३ Ul 

११; वज्त्रासन स्थित होकर गल्फ = टखनों के समीपस्थ चरणों को एक एक हाथ 
से उत्तम प्रकार पकड़े, तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों से दोनों चरणों को कुछ उठाकर कन्द- 
स्थान को ताडित करे = दबावे ॥ ११४ Il 

१२. वज्रासन में सावधानता से :स्थित होकर पूर्व प्रकार से कन्दस्थान को परों से. 
चलावे | तदनन्तर उसी आसन में भस्त्रा कुम्भक प्राणायाम करके कुण्डलिनी शक्ति को. 
शीघ्र जगावे । इस प्रकार से कम्दस्थान का ताइन करके भस्त्रा कुम्भक माणायाम के 
करने से कुण्डली शीघ्र ही जागरित होती हैं ॥। ११५ ॥ | 

१३. तदुपरान्त नाभिमण्डल का आकुञ्चन करके कुण्डली को चलावे । ऐसे पुनः 
पुनः करने पर अभ्यासी का कालभय भी निवृत्त हो जाता है ॥ ११६ N 

१४. इस प्रकार से दो मुहूर्त ( ४ घडी ) पर्यन्त निभय होकर शक्तिचालन मुद्रा 


ऊध्वं 
द्वारा अभ्यास करने पर कुण्डलिनी शक्ति, सुपुम्ता नाडी म प्रविष्ट होकर कुछ 


भाग में चली जाती ह ॥ ११७ U 
१५. जब ue उपर्युक्त अभ्यास द्वारा सुषुम्ना नाडी म प्रविष्ट हो जाती हे तव 
सुपुम्ना मार्ग के अवरोधक के हट जाने पर स्वत प्राणवायु सुपुम्ता नाडी म. गमनागमन | 


करने लगती हे ॥ ११८ ॥ 
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इससे सुख से सोई शक्ति को नित्य चलाना चाहिए । 

१६. क्योंकि शक्तिचालन मुद्रा द्वारा कुण्डली जाग जाती हे अतः कुण्डलिनी को 
जगाने के लिए पूर्वोक्त साधनों का अभ्यास श्रद्धा और उत्साह से नित्य करे । शक्ति- 
चालन मद्रा के अभ्यास से कास श्‍वास जरा आदि रोग पला यित हो जाते हैं ॥ ११९॥ 

१ ७. अपने नित्य अभ्यास द्वारा जिस साधक ने इस कुण्डलिनी शक्ति को प्रबुद्ध 
कर लिया है वह योगी उत्तम विद्या राजयोग को सिद्ध कर सकता हे । अभिनिवेश 
क्लेश ( मृत्यु के भय को ) पार कर लेता हे ॥ १२० ॥ 

१८. ब्रह्मचर्यं परायण, युक्ताहार-विहार योगी को शबितिचालन के अभ्यास से 
चालिस दिन के पश्चात्‌ सिद्धि मिल जाती हैं ॥ १२१ ॥ 

१९. कुण्डली को चला कर विशेष रूप से भस्त्रा कुम्भक प्राणायाम का अम्यास 
करने पर शीघ्र ही योगी अपने शरीर त्याग में स्वाधीन हो जाता हैं ॥ १२२ U 


२०. वहत्तर सहस्न नाड़ियों के मल शोधन में शक्तिचालन मुद्रा का अभ्यास 
अत्यन्त उपकारक है । अतः इसका अभ्यास अवश्यमेव करे ॥ १२३ ॥ 


२१. सिद्धासन आदि आसनों तथा नाडी शोधन भस्त्रिका आदि प्राणायामों एवं 
महामुद्रा आदि मुद्राओं को दृढ़ता से अभ्यास करने पर योगियों की सुषुम्ना नाडी प्राण- 
वायु को गमनागमन करने में, योग्य हो जाती है ॥ १२४ ॥ 

२२. समाहितचित्त होकर ध्यानादि साधना में. आलस्थहीन श्रद्धालु योगाभ्यासी 


शीघ्र ही मनोन्मनी अथवा शाम्भवी अवस्था को उपलब्ध कर लेता है । जो आगे श्रेष्ठ 
विद्या राजयोग में उपकारक हैं ॥ १२५ ॥ 


२३. जिस प्रकार उत्तम शस्य शालिनी पृथिवी क्षष्ठ राजा के विना तथा मङ्गछ 
शनि आदि अनेक नक्षत्रवती रात्रि चन्द्रमा, के विना सुशोभित नहीं होती उसी प्रकार से 


ये उपर्युक्त और मुद्रायें अनेक रोगों में विचित्र लाभकारिणी होने पर भी राजयोग के 
बिना सुशोभित नहीं होती हे ॥ १२६ ॥ 


२४. प्राणायाम आदि सम्पूर्ण विधि को समाहित चित्त होकर ही करना हितकर है | 
बुद्धिमान्‌ योगी का परम कर्तव्य हे कि वह अभ्यास काल में मनोवृत्ति को अन्यत्र न छे 
जावं ॥ १२७ ॥ 

२५. इस प्रकार से भगवान्‌ आदिनाथ द्वारा प्रोक्त दश मुद्राएँ कही जा चुकी है । 
इन उपर्युक्त दश मुद्राओं में प्रत्येक मुद्रा योगसिद्धि को देने में समर्थ है ॥ १२८ ॥ 

३६. जो सज्जन पुरुष, परम्परा से समागत मुद्राओं का योग्य जितेन्द्रिय तत्परायण 
अधिकारी को उपदेश दे वही ऐश्‍वर्य सम्पन्न गुरुपदवाच्य है ॥ १२९ ॥ 

२७. जो अम्यासी, सत्यवादी, धर्मात्मा, जितेन्द्रिय, गुरु के कथनानुसार श्रद्धालु 

होकर मुद्रा आदि में समाहित होगा वह अणिमादि ऐश्वर्य के साथ स्वशरीर त्याग में 


स्वाधीनता लाभ करेगा ।। १३० ॥ ७ 
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अथ चतुर्थोपदेशः ( ४ ) 
नमः शिवाय गुरवे नादबिन्दुकलात्मने । 
निरञ्जनपदं याति नित्यं यत्र परायणः॥ १ ॥ 
सर्वसम्पन्नता तथा सवंशक्तिमत्ता कला के आधार रूप, गुरुओं के गुरु, कल्याण 
स्वरूप उस परमात्मा को मैं प्रणाम करता हँ जिसकी उपासना को नित्य करके योगी 
उत्तम पद की उपलब्धि करता हे ॥ १ ॥ 
अथेदानीं प्रवक्ष्यामि समाधिक्रममुत्तमम्‌ | 
मृत्युघ्नं च सुखोपायं ब्रह्मानन्दकरं परम्‌॥ २॥ 
राजयोगः समाघिइच उन्मनी च मनोन्मनी | 
अमरत्वं लयस्तत्त्वं शून्याशन्यं परं पदम्‌ ॥ २ ॥ 
अमनस्क तथाद्वेतं निरालम्बं निरञ्जनम्‌ । 
जीवन्मुक्तिइच सहजा तुर्या चेत्येकवाचकाः॥ ४ ॥ 
अब यहाँ से आगे मृत्युपाशका घातक, सुखसाधन, उत्तम ब्रह्मानन्द का उत्पादक 
श्रेष्ठ समाधिक्रम कहा जायेगा | ध्याता, ध्यान और ध्येय में जब केवल अर्थाकारता = 
घ्येयमात्र ही प्रतीत हो, चित्तकी उस अवस्था विशेष को समाधि कहते हूँ । ऐसी जो चित्त 
अवस्था विशेष उसके पर्य्याय वाची शब्द लिखते हुँ- राजयोग, समाधि, उन्मनी, 
मनोन्मनी, अमरत्व, लय, तत्त्व, शून्याशून्य, परमपद, अमनस्क, aed, निरालम्व, 
निरञ्जन, जीवन्मुक्ति, सहजा, तुर्या, ये समस्त शब्द समानाथक हुं॥२॥ ३ ॥ ४॥ 
सलिले सैन्धवं यद्वत्साम्यं भजति योगतः। 
तथात्ममनसोरेक्यं समाधिरभिधीयते ॥'५ ॥ 
यदा सङक्षीयते प्राणो मानसं च प्रलीयते | 
तदा समरसत्वं च समाधिरभिधीयते | । ६॥ 
तत्समं च द्वयोरेक्यं जीवात्मपरमात्मनोः 
प्रणष्ठसवंसङ्कल्पः समाधिः सो5भिंघीयते ॥ ७ ॥ j 
+ fe प्रकार से जल में नमक का 
दृष्टान्त द्वारा समाधि स्वरूप को कहा जाता ९ eae 
मिलाने पर नमक अपने स्थूल रूप को जलाकार म pos pe ज रानाला 
हो जाता हैं, उसी प्रकार से मन (अन्त: करण) जब विषयों से पराडूमुख nS 
A और चित्त की उस पूर्ण एकता को समाधि कहा 
के साथ एकता कर लेता है तब आत्मा 
ae pea आदि साधनों द्वारा प्राणवायु मूर्घा आदि किसी एक स्थान पर स्थित 
होकर उसी स्थान पर समाहित हो जाता हे । तव 
हो जाती है तथा चित्त भी निविषय होकर व्यापत ह 
प्राण वायु के साथ चित्त की उस समता काता 
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जिस अवस्था में जीवात्मा चित्तवृत्तियों का अनुगमन न करके स्व-सजातीय, चेतन 
सच्चिदानन्द स्वरूप परमात्मा के साक्षात्कार में परायण हो जाता है, परमात्मस्वरूप 
में जीवात्मा की उस अवस्थिति को समाधि कहेंगे ॥ ७ ॥ 
राजयोगस्य माहात्म्यं को वा जानाति तत्त्वतः | 
ज्ञानं मुक्ति: स्थिति: सिद्धिगुरुवाक्येन लभ्यते ॥ ८ ॥ 
दुलंभो विषयत्यागो get ततत्त्वदशनम्‌ | 
दुलंमा सहजावस्था सद्गुरोः करुणां विना॥ ९ ॥ 
सर्वोत्तम राजयोग की प्रशंसा करते हुए ग्रन्थकार कहते हैं, कि मुक्ति साधनों में 
ज्येष्ठ साधन राजयोग को यथार्थ रूप से कौन जानता है ? उत्तर--जिस योगी ने 
ईद्वरप्रणिधान पूर्वक वेद-उपनिपद्‌ दर्शनादि-सत्य शास्त्रों को आप्त विदितवेदितव्य 
ब्रह्मनिष्ठ अनुभवी गुरु आचार्यो के चरणों में रहकर अवगत किया है, तथा विषयों से 
स्व-चित्त को पराङमुख करके स्वरूपस्थिति रूप सिद्धि को अधिगत कर छलिया है, वह 
योगी ही राजयोग को उत्तम प्रकार से जानता हे ॥ ८॥ 
विषयों का त्यागना, आत्मा और परमात्मा का प्रत्यक्षानुभव करना एथं सर्वदा स्व- 
रूप में अवस्थित रहना, गुरुओं के सत्‌ गुरु ईश्‍वर की कृपा के विना असम्भव है । जो 
साधक ईश्वरप्रणिधाननिष्ठ होकर श्रद्धा, विद्या, ब्रह्मचर्य और तपः से योगाभ्यास में ' 
तत्पर है; वह अवश्यमेव विषयों का त्याग करके स्वरूपस्थिति को पा.लेगा ॥ ९ ॥ 
विविधेरासनैः कुम्भैविचित्रः करणेरपि | 
प्रबुद्धायां महाशक्तौ प्राणः शन्ये प्रलीयते ॥ १०॥ . 
उत्पन्नशवितवोधस्य त्यक्तनिःशेषकमंणः | 
योगिनः सहजावस्था स्वयमेव प्रजायते॥ ११॥ 
सुषुम्नावाहिनि प्राणे शून्ये विशति मानसे | 
तदा सर्वाणि कर्माणि निम लयति योगवित्‌ ॥ १२॥ 
` अमराय नमस्तुभ्यं सोऽपि कालस्त्वया जित: | 
पतितं वदने यस्य जगदेतच्चराचरम्‌ ॥ १३ ॥ 
चित्ते समत्वमापन्ने वायौ व्रजत मध्यमे | 
` _तदाऽमरोली वज्रोली सहजोली प्रजायते॥ १४॥ 
ज्ञानं कुतो मनसि सम्भवतीह तावत्प्राणोऽपि जोवति मनो ख्रियते न यावत्‌ | 
प्राणो मनो द्वयमिद विलयं नयेद्यो मोक्षं स गच्छति नरो न कथञ्चिदन्यः ॥१५॥ 
अनेक प्रकार के पूर्वोक्त स्वस्तिक आदि आसन और सूर्यभेदन आदि विवध कुम्भक 
प्राणायाम एवं महामुद्रादि साधनों के नित्य समुचित अभ्यास द्वारा जिस योगी ने अपनी 
कुण्डली को जगा छिया है । उसके प्राण सुपुम्ना द्वार से उठकर मर्घा स्थान में लीन हो 
जाते हैं (रुकने लगते है) ॥ १० ॥ “ar 
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चतुर्थोपदेश : ५७ 


जिस योगी ने कर्म फल की आकाङ्क्षा को सर्वथा त्याग कर साघनानुष्ठान द्वारा 


कुण्डलिनी शक्ति को उद्बुद्ध कर लिया है, उस योगी की समाधि स्वतः ही लगने 
लगती है ॥ ११ L 


सुषुम्ना मार्ग से प्राणवायु के गति करने पर तथा देश-काल-वस्तु के परिच्छेद से 
शून्य ब्रह्म या आत्मा में चित्त के छगने पर योगी सवकर्म फल की आकाडक्षा को त्याग 
देता है। इस प्रकरण में साध्य और साधन में अभेद विवक्षा करके कर्मशब्द कर्मफल 
का वाचक मानकर अर्थ की सङ्गति लगाना उत्तम है । अन्यथा यह स्थल गीता के विरोध 
में जायेगा । गीताकार श्रीकृष्ण ने कर्मा का त्याग नहीं कहा, प्रत्युत कर्मफल की इच्छा 
का त्याग माना हैं । वही अभिप्राय हमें यहाँ भी अभिप्रेत है ॥ १२ ॥ 

जिस भयङ्कर मृत्यु ने समस्त चराचरात्मक ब्रह्माण्ड को अपना खाद्य वनाया हुआ 


है; उस भयानक काल को समाधि द्वारा ज़िस योगी ने स्वाधीन कर लिया है । वह जित 
काल योगी सबका वन्दनीय है ॥ १३ ॥ 


सुषुम्ना नाडी द्वारा प्राणवायु जब ब्रह्मरन्ध्र आदि किसी एक स्थान पर स्थिति पा 


लेती है, उस समय चित्त भी प्राणाधीन होने से समाहित हो जाता है । चित्त और प्राण- 
वायु के एक होने पर वज्जोली आदि मुद्रा स्वतः आ जाती हैँ ॥ १४ ॥ 


जव तक मनका लय नहीं हो जाता तब तक ज्ञान कहाँ होगा और जव तक प्राण 
का लय नहीं होगा तब तक मन का लय कहाँ होगा, अतः जिसके प्राण और मन का 
लय हो चुका वही मोक्ष को प्राप्त होता है दूसरा नहीं ॥ १५॥ 
ज्ञात्वा सुषुम्नासद्भेदं कृत्वा वायु च मध्यगम्‌ | 
स्थित्वा सदेव सुस्थाने ब्रह्मरन्ध्रे निरोधयेत्‌॥ १६॥ 
सूर्याचन्द्रमसौ घत्तः काल रातिदिवात्मकस्‌ | 
भोक्त्री सुषुम्ना कालस्य गुह्ममेतदुदाहृतस्‌॥ १७॥ 
द्वासप्ततिसहस्ताणि चाडीद्वाराणि पञ्जरे | 
सुष॒म्ना शाम्भवी शक्तिः शेषास्त्वेव निरथंकाः Ul १८॥ 
वायुः परिचितो यस्मादग्निना सह कुण्डलीम्‌ | 
बोधयित्वा सुषुम्तायां प्रविशेदनिरोधतः ॥ १९ ॥ 
सुषम्नावाहिनि प्राणे सिद्धत्येव मनोन्मनी । | 
अन्यथात्वितराभ्यासाः प्रयासायेव योगिनाम्‌॥ २०॥ 
पवनो बध्यते येन ' मनस्तेनेव ` बध्यते | 


4 विलीयेत पवनस्तत्र. लीयते। | 
| a aa oa मनस्तत्र `  विलीयते ॥ २२ ॥ 
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५्८ योगप्रदीपिका 


दुग्धाम्बुवत्‌ सम्मिलितावुभौ तौ तुल्यक्रियो मानसमारुतो हि | 
यतो मरुत्तत्र मनः प्रवृत्तियंतो मनस्तत्र मरुत्रवृत्ति:॥ २४॥ 
तत्रेकनाशादपरस्य नाश एकप्रवृत्तेरपरप्रवृत्तिः | 
अध्वस्तयोइचेन्द्रियवगं वृत्तिः प्रध्वस्तयोर्मोक्षपदस्य सिद्धि:॥२५॥ 
रसस्य मनसर्चेव चञ्चलत्वं स्वभावतः | 

रसो बद्धो मनो बद्ध कि न सिद्धयति भूतले ॥ २६॥ 
मूच्छितो हरते व्याधीन्‌ मृतो जीवयति स्वयम्‌ । 

बद्धः खेचरतां धत्ते रसो वायुश्च पार्वति २७॥ 

मनः स्थेयं स्थिरो वायुस्ततो बिन्दुः स्थिरो भवेत्‌ | 
बिन्दुस्थैर्यात्‌ सदा सत्त्वं पिण्डस्थेयं' प्रजायते ॥ २८ N 
इन्द्रियाणां मनो नाथो मनोनाथस्तु मारुतः। . 

मारुतस्य लयो नाथः स _लयो नादमाश्रितः॥ २९॥ 
सोऽयमेवास्तु मोक्षाख्यो मास्तु वापि मतान्तरे | 

मनः प्राणलये कक्चिदानन्दः सम्भ्रवतंते ॥ ३०॥ 
प्रणष्टसवासनिशवासः प्रध्वस्तविषयग्रहः | 

निइचेष्टो निविकारश्‍्च लयो जयत्ति योगिनाम्‌ ॥ ३१ ॥ 
उच्छिन्नसर्वसङ्कल्पो निःशेषाशेषचेष्टितः | 

स्वावगम्यो लयः कोऽपि जायते वागगोचरः ॥ ३२॥ 

यत्र दृष्टिलयस्तत्र भूतेन्द्रियसनातनी | 

सा शक्तिर्जीवभूतानां द्वे अलक्ष्ये लयं गते ॥ ३३॥ 

लयो लय इति प्राहुः Heat लयलक्षणम्‌ | 
अपुनर्वासनोत्थानाल्लयो विषयविस्मृतिः॥ ३४॥ 
वेदशास्त्रपुराणानि सामान्यगणिका इव | 

एकेव शाम्भवी मुद्रा गुप्ता कुलवधूरिव ॥ ३५॥ 


अन्तर्लक्ष्यं बहिदुष्टिनिमेषोन्मेषवजिता | 
एषा सा शाम्भवी मुद्रा वेदशास्त्रेषु गोपिता ॥ ३६॥ 


उत्तम प्रदेश में श्रेष्ठ कुटीरस्थ हो कर सुषुम्नामार्ग को निर्वाधकर के, पूरीतरह 


प्राणवायु की मध्यस्थ सुपुम्ना में चलावें। तदनन्तर सुषुम्ना मार्ग से प्राणवायु को 
ब्रह्मरन् में निरोध करे ॥ १६॥। 


सूर्य और चन्द्रमा दिन ओर रात्रिरूप काल को घारण करते हैं तथा सुषुम्ना उस 
काल का भक्षण करती हे यह गोपनीय ज्ञान कहा है | तात्पर्य यह है कि इड़ा (वामनासा 
रन्ध्रस्थ) तथा पिङ्गला (दक्षिणनासारन्ध्रस्थ) नाडियों में जव तक प्राणवायु की गति होती 


हे तब तक रात्रिदिवस रूप काळ होता हे जव प्राण वायु सुपुम्ना में गति करने लग जाता 
है तो काल को जीत लेता हे ॥ १५ ॥ 
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चतुर्थोपदेशः पर 


अस्थिपंजरमय इस मानव काय में वहत्तर हजार नाड़ी द्वार समूह है। जिसमें से 
वायु प्रविष्ट होती हे । इस समस्त नाडी समुदाय में सर्वश्रेष्ठ सुपुम्ना-मध्यस्थ 
शाम्भवी नाडी ही समझी जाती है । सुषुम्ना नाडी के अतिरिक्त शरीर में Ene 
नाड़ियाँ अप्रधान हैं ॥ १८ ॥ हे 


THAT आसन, प्रणायाम और मुद्राओं के अभ्यास से प्राणवायु को स्वाधीन करते 
हुए जठराग्नि के साथ कुण्डली शक्ति को उद्बुद्ध करे एवं प्राणवायु को सुपुम्ना मार्ग से 
निर्वाध चलाने का श्रद्धापूर्वक अभ्यास करे। १९ ॥ 


यदि मनोन्मनी ( चित्तस्थिरता ) की प्रवलाकाङक्षा है तो प्राणवायु को सुपुम्ना- 
नाडी द्वारा चलाइये । प्राणवायु के सुपुम्नावाही होने पर भी मनोन्मनी अवस्था स्वतः 
सिद्ध हो जाती है । मनोन्मनी अवस्था में अनुपकारक साधन करने से इष्टसिद्धि नहीं 
होगी ॥ २० ॥ 


क्योंकि प्राणवायु के निरोध से चि्तनिरोध तथा चित्त के निरोध से प्राणनिरोध 
स्वतः हो जाता है, अतएव जिस योगी ने साधनानुष्ठान करके चित्त और प्राण में से 
किसी एक का निरोध कर लिया है, वह दोनों को स्वाधीन कर सकता है॥ २१ ॥ 


क्योंकि चित्त की प्रवृत्ति में “वासना ( संस्कार ) तथा वायु” ये दो ही कारण 
होते हैं । इन चित्तप्रवत्तंक दोनों कारणों में से किसी एक कारण के स्वाधीन करने पर 
दोनों ही स्वाधीन हो जाते हैं ॥ २२ ॥ 


क्योंकि जहाँ पर चित्त स्थित होता है प्राण भी नहीं स्थित हो जाता है एवं जिस 
स्थान पर प्राणवायु ठहर जाती है चित्त भी उसी स्थान पर ठहर जाता हूँ ॥ २३॥ 


दूध में मिश्रित जल के समान ही मन और प्राणवायु की प्रवृत्ति होती है। जिस 
प्रकार से जल मिश्रित दूध की सामान प्रवृत्ति होती है । उसी प्रकार चित्त और वायु 
की भी समान प्रवृत्ति होती है । शरीर के जिस चक्र में वायु जाती है चित्त की प्रवृत्ति 
भी वहीं हो जाती है तथा जिस चक्र में चित्त जाता है, वायु भी वहीं पहुंचती 
है॥ RY I 

क्योंकि चित्त और प्राण में एक के निरुद्ध होने पर अन्य का निरोध तथा एक की 
प्रवृत्ति होने पर द्वितीय की प्रवृत्ति अवश्यम्भावी है । अतः दोनों साधनों के अन- 
वस्थित होने पर हो ज्ञानेन्द्रियाँ और कर्मेन्द्रियाँ अपने-अपने विषयों में प्रवृत्त हीती हैं । 
दोनों के अवस्थित होने पर तो निश्चित ही जन्म मरणादि दुःखों के पाश से योगी 
निर्मुक्त हो जाता है ॥ २५ II 
ही स्वभाव से चञ्चल हैं । यदि चित्त और पारा ये दोनों 
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बंध जायें तो संसार में कुछ भी असम्भव नहीं है । अर्थात्‌ अनेक- कष्टसाध्य कार्य भो 
अनायास सिद्ध हो सकते हैँ ॥ २६॥ 
हे पार्वती ! औषधि विशेषयोग से मूच्छित वान्धा हुआ पारा. अनेक रोगों को नष्ट 
करता है, तथा कुम्भक आदि प्राणनिरोध द्वारा मूछित वायु भी कास इवास आदि 
अनेक दोषों का नाशक है । भस्मीभूत पारा तथा ब्रह्मरन्ध्र में स्थित प्राणवायु दीर्षा- 
युष्य को करते हैँ । बद्ध पारा तथा ब्रह्मरन्ध्र में अवधारित वायु दोनों ही आकाश में 
गमनागमन करा सकते हूँ ॥ २७ | 
चित्त की स्थिरता होने पर प्राणवायु भी स्थिर हो जाती है । प्राणवायु के स्थिर 
होने से वीर्य और रजः भी स्थिर होते हैं| शरीर में वीर्य और रजः के अवस्थित 
होने पर समस्त बलों ( शारीरिक, मानसिक, वौद्धिक, आत्मिक बलों ) की उपलब्धि 
हो कर शारीरिक सुस्थिरता हो जाती g ॥ २८॥ 
कान; त्वचा, नेत्र, जिह्वा और नासिका ये पंच ज्ञानेन्द्रियाँ एवं पायु, उपस्थ, हस्त, 
पेर और वाणी ये पञ्च कमॅन्द्रियां कहलाती हैं | इन पञ्च ज्ञानेन्द्रियों और . पञ्च: कर्मे- 
न्द्रियों का प्रवर्तक स्वामी मन है । मनःका प्रवर्तक स्वामी वायु है. वायु का नाथ 
( प्राणवायु की ब्रह्मरन्ध्र में अवस्थितिरूप) लय है और.वह लय भी नांद, द्वारा शीघ्र 
होती है ज्योतिष्मती प्रवृत्ति आदि अनेक चित्त स्थिति सम्पादक साधनाश्चित है । वायु 
और चित्त ये दोनों इतरेतराश्रित हे ॥ २९ I 
इसीको मोक्ष कोई माने या न माने। मन और. प्राणलय से ही परमानंद प्रापि. 
होती हैं ॥ ३० ॥ 
श्‍वास ओर प्रश्वास से हीन, शब्दादि बिषयग्रहण रहित, चेष्टाशन्य, काम क्रोध 
आदि मनोगत विकार हीन योगियों की ही समाधि उत्तम लगती है ॥ ३१ ॥ 
सम्पूणसङ्कल्प शून्य, तथा समस्त शारीरिक व्यापारों से हीन समाधि योगियों के 
अनुभव में आती है । वस्तुतः वह स्वान्तः करण द्वारा ज्ञेय होने से. वाणी से. नहीं कहा 
जा सकता है ॥ ३२ ॥ 
जहाँ अंतर. है एवंभूत ६द्रयों दोनों का सदा लय, जीवों को अलक्ष में. ले जाता 
है॥ ३३ ॥ | 
लय, लय इस शब्द को अनेक भनुष्यों से सुना जाता है किन्तु लय शब्द का 
तात्पर्य क्या ह ? उत्तर = अनेक जन्म जात चित्तगत विषय संस्कारों के क्षीन होने पर' 
जो विषयों की विस्मृति है उसे “लय” कहते हैं ay ॥ | 
गीता-वेद गुण्य विषयक हैं शांभवी मुद्रा निस्त्रैगुण्य है । दिया उदाहरण अनुचित 
ae गीता अ १० नारदभक्तिमृत्र शास्त्र ही प्रमाणहै उसकी रक्षा आवश्यक 
॥. २५ U 
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शाम्भवो मुद्रा का स्वरूप- चित्तवृत्ति को अ कुटि, भाग में स्थित करके पलकों का 
खोलना और मींचना आदि व्यापार बन्द कर दे। AN को आघा खोलते हुए वाहर 
दृष्टि न रहे । इस स्थिति को शाम्भवी मुद्रा नाम से कहा जाता है । यह मुद्रा वेदादि 
शास्त्रों में गुप्त सुरक्षित हुँ । ३६ ॥ 


अन्तर्लक्ष्वविलीनचित्तपवनो योगी यदा ada 
दुध्या निश्चलतारया वहिरधः पद्यत्रपस्यन्नपि| 
मुद्रेयं खलु शाम्भवीःभवति सा SEA प्रसादाद्‌ गुरोः | 
शून्याशून्यविलक्षणं स्फुरति तत्तत्त्वं परं शाम्भवम्‌ ॥ ३७ ॥ 
श्री शाम्भव्याइच खेचर्या अवस्थाघाममेदतः | 
भवेच्चित्तल्यानन्दः Bra चित्सुखरूपिणि॥ ३८॥ 
तारे ज्योतिषि संयोज्य किञ्चिदुन्नमयेद्श्रुवौ | 
पुर्वेयोग मनो युञ्जन्नुन्मतीकारकः क्षणात्‌ ॥ ३९॥ 
केचिदागमजालेन केचित्लिगमसङ्कुले: | 
केचित्तकेण मुह्यन्ति नेव जानन्ति तारकम्‌ || ४० ॥ 
अर्धोन्मीलितलोचन: स्थिरमना नासाग्रदत्तेक्षण- 
दचन्द्रार्कावपि लीनतामुपनयत्निष्पन्दभावेन यः | 
ज्योतीरूपमशेषवीजमखिल देदीप्यमानं पर, 
तत्त्वं तत्पदमेति वस्तु परमं वाच्यं किमत्राधिकम्‌ ॥ ४१ ॥ 
दिवा न पूजयेल्लिङ्ग रात्री चेव न पूजयेत्‌ | 
सवदा पूजयेल्लिङ्गं दिवारात्रिनिरोबतः॥ ४२॥ 
सव्यदक्षिणनाडिस्थो मध्ये चरति मारुतः | 
तिष्ठते खेचरी मुद्रा तस्मिन्स्थाने न संशयः ॥ ४३॥ 
इडापिङ्कल्योरमंध्ये शून्य चेवानिलं ग्रसेत्‌ | 
तिष्ठते खेचरी मुद्रा तत्र सत्यं पुनः पुनः॥ ४४॥ 
सूर्याचन्द्रमसो मधये निरालम्वान्तरं ज्य पुनः | 
संस्थिता व्योमचक्रे या सा मुद्रा नाम खेचरी ॥ ४५॥ 
सोमाद्यत्रोदिता धारा साक्षात्सा शिववल्लभा | 
रयेदतुळां दिव्यां सुपुम्तां पश्चिमे मुखे ॥ ४६॥ 
प्रये al लिन sae 
पुरस्ताच्चैव पूर्येत निश्चिता खेचरी भवेत 
अभ्यस्ता खेचरी मुद्राप्पुन्मनी क ॥ ४७॥ 
Seg aT li विद्यते | ४८ Ul 
ज्ञातव्यं तत्पदं तुय तत्र कालो न 
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अभ्यसेत्‌ खेचरीं तावद्यावत्स्याद्योगनिद्रितः । 
सम्प्राप्तयोगनिद्रस्य कालो नास्ति कदाचन ॥ ४९ ॥ 
निरालम्बं मनः कृत्वा न किञ्चिदपि चिन्तयेत्‌ | 
स बाह्याभ्यन्तरे व्योम्नि घटवत्तिष्ठति TAT ॥ ५० ॥ 
बाह्यवायुयंथा लीनस्तथा मध्ये न संशयः | 
स्वस्थाने स्थिरतामेति पवनो मनसा सह ॥ ५१ ॥ 
एवमभ्यसमानस्य वायुमागं दिवानिइाम्‌ | 
अभ्यासाज्जीर्यंते वायुमंनस्तत्रव कीयते ॥ ५२॥ 
अमृतैः प्लावयेद्देहमापादतलमस्तकस्‌ | 
सिद्धत्येव महाकायो महावलपराक्रमः ॥ ५३ ॥ 
शक्तिमध्ये मनः कृत्वा शक्ति मानसमध्यगाम्‌ | 
मनसा मन आलोकय AMA पदम्‌ ॥ ५४॥ 
खमध्ये कुरु चात्मानमात्ममध्ये च खं कुरु | 
सर्वं च खमयं कृत्वा न किञ्चिदपि चिन्तयेत्‌ ॥ ५५ ॥ 
अन्तः शून्यो बहिः शून्य: शून्यः कुम्भ इवाम्बरे । 
अन्तः पूणो, बहिः पूर्ण: पूर्ण: कुम्भ इवाणंवे ॥ ५६ ॥ 
बाह्यचिन्ता न कत्तंव्या तथैवान्तरचिन्तनस्‌ | 
सर्वचिन्तां परित्यज्य न किञ्चिदपि चिन्तयेत्‌॥ ५७ ॥ 
शाम्भवी मुद्रा तथा खेचरी मुद्रा में तुलना--जिस अवस्था में योगी भुकुटी स्थान 
में अन्तर्लक्ष्य करके प्राणवायु और चित्तं को एकाग्र करता है तथा नेत्रों की पुतली को 
सुस्थित कर वाहर नीचे की ओर देखता हुआ भी नहीं देखता ( अर्थात्‌ नेत्र बाहर नीचे 
की ओर खुळे हुये हों किन्तु अन्तर्लक्ष्य में चित्त की एकाग्रता से वाहर के पदार्थ का रूप 
एवं ज्ञान हो रहा हो ) उस चित्त की एकाग्रता विशेष का नाम शाम्भवी मुद्रा को 
प्राप्त कर लेता है, उसके चित्त में शून्य और अशून्य से विलक्षण तत्त्व की स्फुरणा होने 
लगती है । वह आत्मदर्शन का अधिकारी हो जाता है ॥ ३७॥ 
शाम्भवी मुद्रा और खेचरी मुद्रा में यद्यपि अवस्था और स्थान से भेद है ( शाम्भवी 
मुद्रा में नेत्र आधे खुळे रहते हैं तथा भावना स्थान हृदय होता है, किन्छु खेचरी मुद्रा में 
दृष्टि और भावना दोनों ही का देश भृकुटी है ) तथापि आकाशवद्‌ व्यापक सच्चिदानन्द 
स्वरूप परमात्मा में चित्त को लीन करके जो आनन्दानुभूति फलविद्दोष है; वह दोनों 
मुद्राओं में तुल्य है ॥ ३८॥ 


उन्मनी मुद्रा का स्वरूप--किसी स्वानुकूल आसन में स्थित होकर भ्र कुटी को कुछ 
अपर उठावे AAT तेत्रों को खोल कर नासिकाग्र अथवा भ्र कुटी पर लगावे, अन्दर 
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भ्र कुटी में ध्यान से स्थित करें। भ्र कुटी में ध्यान करने पर तारा, जुगुनु चन्द्र सूर्य 
आदि के प्रकाश के तुल्य ज्योति: आने लगती है । उस ज्योतिः में मनः को लगाता हुआ 
अभ्यासी शीघ्र ही उन्मनी मुद्रा को उपलब्ध कर लेता है ॥ ३९ ॥ 


यद्यपि संसार में वेद-उपनिषद्‌-दर्शन आदि शास्त्रों को अनेक विद्वान श्रद्धापूर्वक पढ़ते 
और पढ़ाते हें, एव शास्त्रीय युक्ति द्वारा तत्त्व निर्णय भी करते हँ, तथापि ऐसे मनुष्यों 
की संख्या अत्यन्त न्यून है, जो शास्त्रीय मुक्ति पथ-प्रदशंक, संसारसागर तारक समाधि 
को यथार्थ रूप से जानते भी हों और स्वयं उसको प्राप्ति के साधनों का भी अभ्यास 
करते हों ॥ ४० ॥ 

जो योगी अर्ध नेत्र खोले हुए, समाहितचित्त, नासिकाग्र भाग में अथवा नासिका से 
ang अङ्ग.ल दूर पर स्थित दृष्ठ, काय, इन्द्रिय और मन की स्थिरता द्वारा इडा और 
पिङ्गला नाडीवाही प्राणवायु को अवरुद्ध करके, उन्मनी (चित्त की अवस्था विशेष) का 
अभ्यास करता है, वह साधनानुष्ठान के परिपक्व होने पर ज्योतिः के समान विशुद्ध 
सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड के कारण, सर्वशक्तिमान्‌, संसार के सूय-चन्द्रमा आदि समस्त चमकोले 
पदार्थों से अत्यधिक दीप्तिमान्‌, वाणी हारा अकथनीय, अनुभवगम्य श्रष्ठतम उस ब्रह्म- 
पद को प्राप्त कर लेता है, जिसके तुल्य और जिससे अधिक कुछ भी नहीं है ॥ ४१ ॥ 


उपर्यक्त उन्मनी भावना का समय निर्धारण कहते हैँ-वयोंकि नासिका के केवल 

सूर्य स्वर तथा केवल चन्द्रस्वर के चलते न मनकी oie me ee 
लास्वर के चलते समय आत्मचिन्तन में न dsl ज 

ee के दोनों स्वर चल रहे हों, उसी समय चित्तस्थिरता होने से योगाभ्यास 
में आत्मचिन्तन करना उपयुक्त हे ॥ ४२ Ul ८ 

अथ खेचरी--जब मध्य सुषुम्ना नाडी द्वार से प्राणवायु गति ares लगती g > 
इडा और पिङ्गला नाडियों में प्राणवायु समान चलती है । निःसन्देह खेचरी मुद्रा 
स्थिति भी उसी काल में होती है, जव प्राण सुर्‍॒म्ता मार्ग से चलने लगता हे ॥ ४२ ॥ 

( आकाशतत्व के संधिस्थान में )॥ ४४ ॥ 

क्योंकि इडा और पिङ्गला नाड़ियों के मध्य म भृकुटी रूप व्योमचक्र आकाश ह 
उसके समीप कपाल छिद्ररूप रिक्तस्थान में जिल्ला को संस्थापित करने पर ही खेच 


मुद्रा होती है ॥ ४५ ॥ 
सोमवद्‌ आह्लादप्रद-वीय से उत्पन्न कपालर्वात्तनी रसधारा x pe 
श्र 
खेचरी मद्रा है । वह शिवप्रिया g । खेचरी मुद्राकाल में प्राणवायु को TIA उ 


के 
नाडी के पश्चिम मार्ग से पूर्ण करे ( मेरुदण्डस्थ सुषुम्ना नाडी हारा जब प्राग सिर 


॥ 

पश्चिम मुख कहलाता है ) ॥ ४९ 
GH में जाते ह वह 
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ey योगप्रदी पिका 


( जव प्राणवायु सुपुम्ता नाडी द्वारा भृकुटी की ओर से मूर्धा स्थान में जाती हैं वह 
सुपुम्ना नाडी का पूर्व मार्ग कहलाता है) उस पूर्व मार्ग से प्राणगति होने पर निश्चित 
ही खेचरी मुद्रा होती है । खेचरी के अभ्यस्त होने पर चित्त की एकाग्रता उन्मनोमुद्रा 
के समान ही हो जाती है ।। ४७.॥ 

शिवस्था श्रू कुटी में धारणा करने से मन की एकाग्रता उत्तम हो जाती है । समाधि 
प्राप्ति मै भृकुटी पर लगाई धारणा अधिक उपकारक होती है । इस स्थान पर समाधि 
के दृढ़भूमि होने पर काल बन्धन कट जाता हे ॥ ४८ ॥ 

जव तक योगनिद्रा आवे वही तुरीयपद है गाढ़निद्रावत्‌ दूर हो जावे तव तक खेचरी 
मद्रा का अभ्यास करे । सुपुप्तिवत्‌ चित्त के निविषय होने पर काल भय नहीं होता है 
तथा खेचरी मुद्रा-सिद्धि भी हो जाती हे ॥ ४९ ॥ 

जिस प्रकार भूमिस्थ घट-घड़े में व्यापक आकाश परितः ओत-प्रोत होता हूँ, उसी 
प्रकार वाह्य और आभ्यन्तर विषयों से चित्त को पृथक्‌ करने पर जीवात्मा सर्वव्यापक 
ब्रह्म में अवस्थित हो जाता है ॥ ५० N 

मध्य प्राणवायु के साथ चित्त की स्थिरता स्वस्थान ब्रह्मरन्ध्र में हो जाती है तब 
शरीर में बिचरने वाली वायु भी उसी प्रकार लीन हो जाती हूँ जिस प्रकार वाहर को 
वायु क्षीण होकर अन्दर मन्द गति करने लगती हे ॥॥ ५१ ॥ 

इस प्रकार से नियमपूर्वक रात-दिन अभ्यास करने पर अभ्यासी का प्राणवायु जब 
ब्रह्मरन्ध्र में अवस्थित हो जाता है तब प्राण के साथ ही चित्त भी अवरुद्ध हो जाता 
है ॥ ५२ II 

इस प्रकार खेचरी मुद्रा के अभ्यास द्वारा ब्रह्मचर्य की रक्षा से उत्पन्न अमृत तुल्य 
वीर्यरस और तज्जनित तालु छिद्र से बहने वाले रस को योगी अपने शरीर में पचाकर 
सम्पूर्णकाय को बल और पराक्रम से युक्त करे ॥ ५३ ॥। 

चित्त को कुण्डली शक्ति में लगा कर कुण्डली शक्तिको मन के अनुकूल बनावे । बुद्धि 
से मन के सङ्कल्प विकल्पों को रोक कर धारणा से परमपद पावे । ( चित्त के किसी 
भृकुटी आदि देश में बाँधने को धारणा कहते हैं ) ॥ ५४ ॥ 


आकाशवत्‌ व्यापक परमात्मा में अपनी आत्मा को व्याप्य मान कर तथा अपनी 
आत्मा में पूर्ण ब्रह्म को व्यापक जान कर निविपयता से समाधिस्थ होवे ॥ ५५ ॥। 


जिस प्रकार सागर में डाले हुए घड़े के चारों ओर जल ही जल हो जाता है, 
तथा शुष्क भूमि पर घड़े को रखने से चारों ओर आकाशन्शन्य ही शून्य प्रतीत होता 
है, उसी प्रकार अपनी आत्माको ब्रह्म की सर्वव्यापकता ओत-प्रोत मान कर सर्वत्र 
परिपूर्ण ब्रह्म में समवस्थिति करे ॥ ५६ ॥ 
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वाह्य ओर आम्यन्तर सर्वचिन्तन से चित्त को समाहित करके स्वरूप में अवस्थित 


होवे ॥ ५७ ॥। 


CC 


१ 


संकल्पमात्रकलनैव जगत्समग्रं 
संकल्पमात्रकलनेव मनोविलासः । 
संकल्पमात्रमतिमुत्सुज निविकल्प- 


माश्ित्यनिशचयमवाप्नुहि राम शान्तिम्‌ ॥ ५८ ॥ 

कपु रमनले Yat सलिले यथा | 

तथा सन्धीयमानं च मनस्तत्त्वे विलोयते ॥ ५९ ॥ 

ज्ञेयं सर्व प्रतीतं च ज्ञानं च मन उच्यते | 

जञानं ज्ञेयं समं नष्टं नात्यः पन्था द्वितीयकः ॥ ६०॥ 

मनोदुश्यमिदं स॒वं यत्किञ्चित्सचराचरम्‌। 

मनसो ह्यन्मचीभावाद्‌ at नैवोपलभ्यते ॥ ६१॥ 

ज्ञेयवस्तुपरित्यागाद्‌ विलयं याति मानसम्‌। 

मनसो विलये जाते केवल्यमवशिष्यते॥ ६२॥ 

एवं नानाविधोपायाः सम्यकस्वानुभवान्विताः | 

समाधिमार्गाःकथिताः पूर्वाचायेमंहात्मभिः ॥ ६३ ॥ 

सुषम्नायै कुण्डलिन्ये सुधाये चन्द्रजन्मने | 

मनोन्मन्ये नमस्तुभ्यं महाशक्त्यै चिदात्मने ॥ ६४॥ 

अशक्यतत्त्वबोधानां मूढानामपि सम्मतम्‌ | 

प्रोक्तं गोरक्षनाथेन नादोपासनमुच्यते ॥ ६५॥ 

श्री आदिनाथेन सपादकोटिलयप्रका राः कथिता जयन्ति | 

नादानुसन्धानकमेकमेव मन्यामहे मुख्यतमं ल्यानाम्‌ ॥६९॥ 

मुक्तासने स्थितो योगी मुद्रां सन्धाय शाम्भवीम्‌ | 

श्यृणयाददक्षिणे कर्णे नादमच्तःस्थमेकधी:॥ ६७॥ 

श्रवणपुटनयनमुगळघ्ाणमुखानां निरोधनं कार्यम्‌ । 

शुद्धसुषुम्नासरणों स्फुटममलः श्रूयते नादः॥ ६८ ॥ 
आरम्भर्च घटश्चैव परिचयोऽपि च । 

: स॒वंयोगेष enea ॥ ६९ ॥ 

भेदो ह्यानन्दः शुन्यसम्भव: l 
विचित्रः ववणको देहेऽताहतः शूयते ध्वनिः he ॥ 


तेजस्वी दिव्यगस्धस्त्वरोगवान्‌ 
- resi दामा BREAD AWA भवेत MRX | 


योगप्रदीपिका 


द्वितीयायां घटीकृत्य वायुभेवति मध्यगः | 

दुढासनो भवेद्‌ योगी ज्ञानी देवसमस्तदा ॥ ७२ ॥ 
विषणुग्रन्थेस्ततो भेदात्‌ परमानन्दसूचकः | 
अतिशृन्ये. विमर्दश्च भेरीशब्दस्तथा भवेत्‌ ।। ७३ ॥ 
तृतीयायां तु विज्ञेयो विहायोमर्दलध्वनिः | 

महाशन्यं तदायाति . सर्वसिद्धिसमाश्रयम्‌ || ७४॥ ` 
चित्तानन्दं तदा जित्वा सहजानन्दसम्भवः | 
दोषदुःखजराव्याधिक्षुधानिद्राविवजितः ॥ ७५॥ 
रुद्ग्नन्थि यदा भित्त्वा शवंपीठगतोऽनिलः | 

निष्पत्तौ वेणवः शब्दः ववणद्वीणाववणो भवेत्‌ ॥ ७६ ॥ 
एकीभूतं यदा चित्तं राजयोगाभिधानकम्‌ | 
सृष्टिसंहारकर्तासौ योगीश्वरसमो भवेत्‌ ॥ ७७ II 
अस्तु वा मास्तु वा मुक्तिरत्रवाखण्डितं सुखम्‌ | 
छयोडूवमिदं सौख्यं राजयोगादवाप्यते ॥ ७८ ॥ 
राजयोगमजानन्तः केवलं हठकमिण: | 
एतानभ्यासिनो मन्ये प्रयासफलवजितानु॥ ७९ ॥ 
उन्मन्यवाप्तये शीघ्रं भ्र ध्यानं मम सम्मतम्‌ | 
राजयोगपदं प्राप्तुं सुखोपायोऽल्पचेतसाम्‌ । 

सद्यः प्रत्ययसन्धायी जायते नादजो लय: ॥ ८०॥ 
नादानुसन्धानसमाधिभाजां योगीश्वराणां हृदि वर्धमानम्‌ | 
आनन्दमेंकं वचसामगम्यं जानाति तं श्रीगुरुनाथ एकः ॥ ८१॥ 
कर्णो पिधाय हस्ताभ्यां यं शृणोति ध्वनि मुनिः | 

तत्र चित्तं स्थिरीकुर्याद्यावत्स्थिरपदं ब्रजेत्‌ || ८२॥ 
अभ्यस्यमानो नादोऽयं वाह्यमावृणृते ध्वनिम्‌ । 

पक्षा द्वि्ेपमखिलं जित्वा योगी सुखी भवेत्‌ ॥ ८३ ॥ 
श्रूयते प्रथमाभ्यासे नादो नानाविधो महान्‌ । 
ततोऽभ्यासे वर्धमाने श्रूयते सूक्ष्मसूक्ष्मकः।। ८४॥ 
आदो जलधिजीमूतभेरीझझंरसम्भवाः । 


मध्ये मदलशङखोत्था घण्टाकाहलजास्तथा ।। ८५॥ 
अन्ते तु किङ्किणी वंशवीणाश्रमर निःस्वनाः | 


इति नानाविधा नादाः श्रूयन्ते देहमध्यगाः ॥ ८६॥ 
महति श्रूयमाणेऽपि मेघभेर्यादिके ध्वनौ। 


यत्र स्‌ ७ 
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घनमुत्सृज्य वा सूक्ष्मे सूक्ष्ममुत्सुज्य वा घने । 
रममाणमपि क्षिप्तं मनो नान्यत्र चालयेत्‌॥ ८८ ॥ 
यत्र कुत्रापि वा नादे लगति प्रथमं मनः | 
तत्रव सुस्थिरीभूय तेन सार्धं विलीयते ॥ ८९॥ 
मकरन्दं पिवन्‌ भृङ्गो गन्धं नापेक्षते यथा । 
नादासवतं तथा चित्तं विषयान्न हि काङक्षते॥ ९०॥ 


मानसिक सङ्कल्प विकल्प ही शान्ति के घातक हैं, इस तात्पर्य को स्पष्ट करने के 
हेतु भगवान्‌ रामचन्द्र जी के प्रति श्री वसिष्ठ मुनि जी के द्वारा प्रोक्त प्रमाण उपस्थित 
किया जाता है । उपर्युक्त सत्तावनवें इलोक में जो चित्त को वाह्य ओर आभ्यन्तर 
चिन्ताओं से विमुवत करके समाहित होने का भाव व्यक्त किया गया था । प्रकारान्तर से 
महाराज वसिष्ठ जी के प्रमाण से सङ्कुस्पविकल्प के त्याग में शान्ति प्राप्ति होती है, यह 
कहा जाता है--अयि राम ! इस सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड में ब्रह्म और आत्मा के अतिरिक्त जो 
शब्द, स्पर्श, रूप, रस और गन्ध पञ्च विषय आदि अखिल भौतिक पदार्थ हैं, इनमें 
अनुरक्त चित्त ही वैषयिक व्यापार से अशान्ति का कारण होता है। सद्धल्पात्मक बुद्धि 
को त्याग कर निविकल्पवृत्ति से हे राम ! आप निश्चित ही शान्ति प्राप्त कर सकते 
हो ॥ ५८ ॥ 

जिस प्रकार अग्नि में कर्पूर तथा जल में सँघव नमक को डालने पर कर्पूर एवं 
नमक सूक्ष्मता में परिवर्तित हो जाते हैं, उसी प्रकार से मन को आत्म तत्त्व में लीन 


करके अवस्थित होवे ॥ ५९ ॥ 
ना जाता है उसे बुद्धि, 


जानने योग्य पदार्थ को ज्ञेय कहते हैँ । जिससे पदार्थ ज 

या ज्ञान कहेंगे । जड़ और चेतन भेद से दो प्रकार के पदार्थ होते हैं । ब्रह्म और आत्मा 

के अतिरिक्त पुथिवी, जल, अग्नि, वायु और आकाश आदि समस्त पदार्थ जड़ कोटि 

में आते हैं। जब चित्त इन प्राकृतिक पदार्थों में विशेष अनुरक्त रहता है, तव आल्या भी 
चित्त-पुथक्‌ अपने विशुद्ध स्वर्न को जान लेता हू 


अविवेक से अपने स्वरूप को भूल कर चि 

वृत्तियों के अनुसार चलने लगता है। जिस समय विवेक होने पर आत्मा--चित्त धमा से 

एवं वैषयिक चिन्ता से.चित्त विमुक्त होकर एकाम हो जाता है उस समय जीवात्मा 

स्वरूप में अवस्थित होता है । विषयों से चित्त को पराड्मुल करके समाधिस्थ होने 

का मार्ग यही है । इससे अन्य द्वितीय मार्ग मुक्ति का नहीं है ॥ ६० M 
र ही सम्पूर्ण पदार्थों का ज्ञान होता हैं, 


क्योंकि इस चराचरात्मक संसार में मन द्वारा 
होते अन्य 
अत एव उन्मनी मुद्रा में मन के एक होने पर आत्माकार वृत्ति के अतिरिक्‍त 
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आत्मा और ब्रह्म के अतिरिक्त जानने योग्य प्राकृतिक पदार्थों से विमुक्त होकर जब 
चित्त समाहित हो जाता है, तव पर वैराग्य से सात्त्विक बुद्धि के संस्कारों को क्षीण 
करके स्वरूपस्थिति रूप कैवल्य ही शेष रहता है ॥ ६२ ॥ 

इस प्रकार चित्त को समाहित करने के लिए प्राचीन विशुद्धात्मा योगाचार्यों के अनु- 
भव पूर्ण समाधि के उपाय कहे गये । इन उपयुक्त उपायों को आचरण में लाने से समाधि 
में स्थित होने की योग्यता आ जाती हे ॥ ६३॥। 

सुषुम्ना नाडी, कुण्डलिनी शक्ति, अमृतरूप चन्द्रवद्‌ आह्वादक वीर्य से उत्पन्न 
आनन्द रस, मनोन्मनी मुद्रा तथा चेतनस्वरुप विशुद्ध आत्मा के प्रति कृतज्ञता पूर्वक 
आचार्य, नम्नतात्मक शब्द से आभार प्रकट करते हैं ॥ ६४ ॥ 


अब इसके आगे गोरक्षनाथ द्वारा कहे गये चित्त को स्थिर करने में उपकारक नाद 
रूप साधन को वताया जाता है । यह नाद साधन विक्षिप्तचित्त मूर्खो के लिए भी चित्त 
को समाहित करने में विशेष उपयोगी है । सरल साधन होने से सर्व साधारण अभ्यासी 
भी इसके अभ्यास से मनकी एकाग्रता पा सकते हैं ॥ ६५ ॥ 

इस विद्या के आदि प्रवत्तक श्री भगवान्‌ शङ्कर ने चित्त को रोकने के लिए लगभग 
सवा करोड़ उपाय वताये हैं। उनमें श्री गोरक्षनाथ आदि सम्मत नाद साधन को ही 
श्री स्वात्माराम योगी ने स्वीकार किया है । अतः इसके आगे सर्वधारण उपयोगी नाद 
के विषय में कहा जायेगा ॥ ६६ ॥ 

मुवतासनस्थ होकर शाम्भवी मुद्रा में स्थित होवे । पश्चात्‌ समाहित चित्त दक्षिण 
कर्ण के अन्दर शब्द को सुने ॥ ६७ ॥ aay 

अपने दोनों हाथों के अङ्गुछौं से दोनों कानों को, दोनों तर्जनी अड्गुल्यों से दोनों 
आँखों को मध्यमा अङ्गुलियो द्वारा नासिका छिद्रो को तथा अनामिका और कनिष्ठिका 
अङ्गुलियों से मुख को रोकने पर शरीर के अन्दर स्पष्ट शब्द सुनाई पड़ता है । प्राणायाम 
द्वारा सुषुम्ना मार्ग विशुद्ध होने पर यह दाद ओर भी सुक्ष्मतर तथा सूक्ष्मतम हो 
जाता है ॥ ६८ ॥ | 

इस नाद की चार अवस्थाएँ होती है । चित्तवृत्ति निरोध के समस्त उपायों में- 
आरम्भावस्था, घटावस्था, परिचयावस्था और निष्पत्त्यवस्था ये चार ही अवस्था 
होती हैं ॥ ६९ ॥ 
- आरम्भावस्था--१. उन चारों अवस्थाओं में आरम्भावस्था को प्रथम कहा जाता 
ह-श्राणायाम के अभ्यास से जव हृदय देश के समीपस्थ अनाहत चक्र' में वर्तमान 
ब्रह्मग्रन्थि का भेदन हो जाता है । तब वहाँ पर चित्त को स्थित करने से शरीर के भीतर 
दिदयरूप आकाश से आनन्द प्रद आभूषणों की सी विचित्र घ्वनि सुनाई देती है । जिस 


के श्रवण से मनः स्थित होने लगता है ॥ ७० ॥ | 
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सर हृदय आकाश से' होने : 
अभ्यास के दृढभूमि होने पर उत्तमदेह, vies abt Sd हैं, वह 
इस अवस्था को आरम्भावस्था कहते हैं ॥ ७१ ॥ ८ Bowe 
ns । जब विशेष प्राणायाम एवं नाद श्रवण से अभ्यासी के 
प्राणवायु, अपानवायु, वीर्य ओर चित्त समानचेष्ट हो जाते हैं [से 
प्राणगति होने लगती है वह “घटावस्था” होती है Wt 
र ह ।' होती हे । जो अम्यासी घटावस्था को प्राप्त 
कर लेता है । वह स्थिर-आसन, विवेकी देवसदृश मेधावी हो जाता है 
विशुद्ध चक्र के भेदन होने पर विष्णग्रनि जाती है seh 
शु गग्रन्थि कट जाती हूँ। विशुद्धचक्र का स्थान 
कण्ठ gl विष्णु ग्रन्थि के कटने पर ढोल, एवं युद्ध के समय होने वारे बिशेष नाद 
सुनाई पड़ते हैं जिनको सुन कर चित्त की स्थिरता हो जाती है ॥ ७३॥ 
परिचयावस्था--३. जव प्राणवायु सुपुम्ना मार्ग से भूकुटो में पहुँच जाती है तथा 
मन भी समाहित हो जाता है। तव सम्म्रज्ञात समाधि का भृकुटी स्थान में ही 
परिचय होने लगता है । भृकुटी में प्राण और चित्त के समाहित होने पर जो स्थिति 
बनती है वह परिचयावस्था कहलाती है । उस अवस्था में अनेक प्रकार के शब्द श्रवण 
होते हैं तथा अणिमा आदि सिद्धि प्राप्त होने लगती हैं ॥ ७४॥ 
जब भृकुटी में प्राण और चित्त की एकाग्रता से अनेक नाद श्रवण होने लगें उस 
समय साधक को उन शब्द बिशेषों के सुनने में ही नहीं लगा रहना चाहिए । प्रत्युत 
उस से मन को हटा कर स्वरूप में अवस्थित होना योग्य है । ऐसा अभ्यास करने पर 
कुछ समय में सहजानन्द ( अनायास ही स्वरूपस्थिति जब होने लगती हूँ उसे सहजानन्द 
नाम से कहा जाता है) होने लगता है । सहजावस्था के आने पर, वात-पित्त-कफ सम 
हो कर अनेक शारीरिक रोग रूप व्याधि एवं मानसिक रोग रूप आधि चष्ट होने से 
वृद्धावस्था का आक्रमण शोघ नहीं होता तथा भूल और निद्रा भी पीडा नहीं 
देती ॥ ७५ ॥ 
 निष्पत््यवस्था--४. कुछ योगी भुकुटि को ईश्वर का स्थान मानते हैं । जव 
भृकुटी पर ध्यान करते हुए प्राणवायु भी वहाँ चली जाती g । तव 'रुद्रग्रन्थि का 
माना जाता है । जिस अवस्था में प्राणवायु भृकुटी से ऊपर ब्रहारन्त्र में चलो जाती 
है । उस अवस्था को निष्पत्त्यवस्था कहते हैं । निष्पत्त्यवस्था में बाँस की वीणा के तुल्य 
शब्द होता है ॥ ७६ ॥ 
इन पूर्वोक्त साधनों के अम्यास से जव चित्त समाहित हो जाता हे 
राजयोग के अन्तरङ्ग साधन धारणा, ध्यान और समाधि की योग्यता हो जाती है । 
समाधि में जव GDA ae आत्मा cRNA AT FRAT, RL ह. भव चेतना, 


७० योगप्रदीपिका 
विशुद्धता और नित्यता युणों से जीवात्मा स्वस्वरूप को, सृष्टि के पालक ओर संहारक 
योगीऱवर परमात्मा के समान ही सजातीय मानने लग जाता है । उस समय वैषयिक 
संस्कारों का पर्यवसान हो जाता है ॥ ७७ N 

हमारे द्वारा पूर्वोक्त साधनों से मुक्ति होती है, अथवा नहीं होती, इस विवाद 
में हम नहीं जाते । किन्तु इतना तो अवश्य ही है कि उपयुक्त साधनानुष्ठान से 
चित्त में शान्ति तो आ ही जाती है । क्योंकि नाद श्रवण से चित्त चञ्चलता का परित्याग 
करके एकाग्न हो जाता है, अतः उस समय शान्ति का अनुभव होता हे । इस नाद श्रवण 
के अभ्यास करने से चित्त की योग्यता पातञ्जल योगदर्शन प्रोक्त अन्तरङ्ग योग के 
धारणा, ध्यान और समाधि में चलने की हो जाती है । क्योंकि इस ग्रन्थ का प्रयोजन 
पातज्जल राजयोग की प्राप्ति करना कहा जा चुका है । अतः पूर्वोक्त साधनों के अम्यास 
से केवल चित्त की एकाग्रता हो जाती है । चित्त के समाहित होने पर क्या करना हुं यह 
मार्ग तो पतञ्जलि प्रणीत दर्शन ही से अवगत होगा ॥ ७८ ॥ 


.जो अम्यासी राजयोगमार्गं को न जान कर केवल इन हठयोग के साधनों में ही 
आसक्त रहता है वह मोक्ष प्राप्ति नहीं कर सकता | योगसाघन-साध्य परमात्मा के 
स्वरूप में अवस्थित होने के लिए राजयोग मार्ग को जानकर तत्परायण होना अत्या- 
व्यक है ॥ ७९ ॥ 

उन्मनी मुद्रा को शीघ्र प्राप्त करने के लिए श्री स्वात्माराम योगी के मत में भूकुटि 
में ध्यान करना उत्तम है । राजयोग पद को सुख से प्राप्त करने के लिए यह स्थान 
साधारण साधकों के लिए भी अधिक लाभकारी है । भृकुटी में समाहित हो कर नाद 
सुनने से ज्ञानोपलब्धि में विशेष सहायता मिलती है ॥ ८० ॥ 


योग्य गुरु की संरक्षकता में जिन योगाम्यासियों ने नाद श्रवण द्वारा चित्त को समा- 
हित कर छिया है । वे अपने हृदय में ऐसे श्रेष्ठ आनन्द रस का अनुभव करते हैं जो 
वाणी द्वारा नहीं कहा जा सकता | वह रस अनुभवगम्य है | अनुभवी योगी ही उसे 
जानते हैं ॥ ८१ ॥ 


अपने दोनों हस्तों से दोनों कानों को अवरुद्ध करके मनन शील अभ्यासी अन्दर 
घ्वनि को सुने । जवतक चित्त में एकाग्रता न हो जाये, तब तक कानों को बन्द करके 
नाद को सुनना योग्य है ॥ ८२॥ 

नाद अभ्यास के पूव काल में तो केवल शरीर के भीतर ही शब्द सुनाई देता है । 
और अभ्यास के उत्तर काल में अभ्यासी बाहर होने वाले नाद को भी स्पष्ट सुनने लगता 
है । एक पक्ष के अम्यास होने पर योगी चित्त की चञ्चलता को दूर करके सुखानुमव 


करता है ॥ ८३% Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 
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७१ 


अभ्यास के प्रथम काल में अनेक प्रकार के WAL, वादल गर्जन तथा नगाडे आदि | 


शब्दवत्‌ ध्वनि सुनाई देती हैं | अभ्यास के वढने पर सूक्ष्म, सूक्ष्मतर ध्वनि भी श्रवण 
होने लगती है ॥ ८४॥ 

अभ्यास के आदि काल में होने वाला नाद--सागर, मेघ, भेरी, झाँझ--शब्द के 
तुल्य होता हे | मध्य कांल में होनेवाला नाद मर्दल ( वाद्यविशेष ) तथा शंख, घण्टा 
और बड़े सैनिक ढोल के समान ध्वनि वाला होता है ॥ ८५ ॥ 


अभ्यास के परिपक्व होने पर जो ध्वनि अभ्यासी को सुनाई पड़ती है वह छोटी 
घण्टी, बाँसुरी, ata, भ्रमर की ध्वनि से मिलती जुळती होती है | इस प्रकार से शरीर 
में होने वाले अनेक प्रकार के नाद श्रवण होते | Ul ८६॥ 

यद्यपि अभ्यास काल में मेघ और वड़े ढोल की ध्वनि के तुल्य अनेक प्रकार के 
शब्द अभ्यासी को सुनाई पड़ते हैं, तथापि उन समस्त प्रकार के शब्दों में जो सूक्ष्मतर 
ध्वनि हो, उसी को सुनने में मन लगावे | Fada नाद को सुनने से मन की एकाग्रता 
अधिक बढती है | अतः स्थूल शब्द को अम्यासी अधिक न सुने ॥ ८७॥ 

उन समस्त प्रकार के नादों में कभी स्थूल नाद को त्याग कर सूक्ष्म में एवं कभी 
सूक्ष्म को त्याग कर स्थूल नाद में ही स्व-चित्तवृत्ति को प्रयत्न करके लगाता रहे | मन 
की चञ्चलता से उस समय चित्त को विपयान्तर में न जाने देवे || ८८ ॥ 

अथवा जहाँ कहीं भी स्थूल वा सूक्ष्म नाद में चित्तवृत्ति लगती है वहीं पर 
लगावे | प्रयत्न करके नादानुरक्त चित्त को समाहित करे ऐसा करने पर विक्षिप्त मन 
समाहित हो जाता है ॥ ८९ ॥ 


जिस प्रकार से पुष्प रस को पीता हुमा भ्रमर इतना तल्लीन हो जाता हे कि गन्ध 


को भी विस्मृत कर देता है । उसी प्रकार से नाद में आसक्त मन भी अन्य रूप, रस, 


गन्ध और स्पर्श विषयों को नहीं चाहता |. i 
F जनाला री लिङ्गम्‌” भगवान्‌ गोतम आचार्य के इस मनोलक्षण से 


“किसी एक पदार्थ में चित्त के लगने पर अन्य पदार्थ की ओर चित्तवृति नहीं जाती 
है” । इससे नादानुरक्त चित्त अन्य विषयों में नहीं जाता || S° ॥ 


; नादबन्धेन adr : संत्यक्तचापलस्‌ l 
प्रयाति सुतरां स्थैयं ae खगो यथा ॥ ९२ ॥ 
सवंचिन्तां परित्यज्य सावधानेन चेतसा । 


योगसा म्राज्यमिच्छता [॥ ९३ ॥ 
००-श्ाद''एवालुसात्रेमो। . Digitized by eGangotri 
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योगप्रदीपिका 


नादोऽन्तरङ्गसारङ्गवन्धने वागुरायते । 
अन्तरङ्गकुरङ्गस्य वधे व्याधायतेऽपि च ॥ ९४॥ 
अन्तरङ्गस्य यमिनो वाजिनः परिघायते । 
नादोपास्तिरतो नित्यमवधार्यो हि योगिमा ॥ ९५॥ 
बद्ध विमुक्तचाञ्चल्यं नादगन्धकजारणात्‌ | 

मनः पारदमाप्नोति निरालम्बाख्यखेऽटनम्‌ ।। ९६॥ 
नादश्रवणतः क्षिप्रमन्तरङ्गभुज ङ्गमः | 

विस्मृत्य स्वेमेकाग्रः कृत्रचिन्न हि धावति॥ ९७॥ 
काष्ठे प्रवत्तितो afg: काष्ठ न सह शाम्यति | 

नादे प्रवत्तितं चित्तं नादेन सह लीयते॥ ९८॥ 
घण्टादिनादसक्तस्तव्धान्तःकरणहरिणस्य । 
प्रहरणमपि सुकर. शरसन्धानप्रनीणश्चेत्‌ ॥ ९९ ॥ 
ध्वनेरन्तर्गतं ज्ञेयं ज्ञेयस्यान्तगंतं मनः । 
मनस्तत्र लयं याति तद्विष्णोः परमं पदम्‌ ॥ १०० ॥ 
तावदाकाशसङ्कुल्पो यावच्छब्दः प्रवतंते | 
निःशब्दं तत्परं ब्रह्म परमात्मेति गीयते ॥ १०१ ॥ 
यत्‌ किञ्िन्नादरूपेण श्रयते शक्तिरेव सा । 
यस्तत्त्वान्तो निराकारः स एव परमेश्‍वर: ॥ १०२ ॥ 
सर्वे हठल्योपाया राजयोगस्य सिद्धये । 
राजयोगसमारूढः पुरुषः कालवञ्चकः ॥ १०३ ॥ 
तत्त्वं बीजं हठः क्षेत्रमोदासीन्यं जलं त्रिभिः | 

उन्मनी कल्पलतिका सद्य एव प्रवत्तंते ॥ १०४॥ 
सदा नादानुसन्धानात्‌ क्षीयन्ते .पापसञ्चया(ः। 
निरञ्जने विलीयेते निश्चित चित्तमोरुतौ ॥ १०५॥ 
शंखदुन्दुभिनादं च न शृणोति कदाचन | 
काएवज्जायते देह उन्मन्यावस्थया ध्रवम्‌ ॥ १०६ ॥ 
सर्वावस्थाविनिमुंक्तः स्वचिन्ताविर्वाजतः। 
मृत्तवत्तिष्ठत योगी स मुक्तो नात्र संशय: ॥ १०७ || 
खाद्यते न च कालेन . बाध्यते न च कमंणा | 

साध्यते न स केनापि योगी युक्तः समाधिना ॥ १०८ || 
न गन्धं न रसं रूपं न च स्पशं न निः स्वनम्‌ । 

नात्मानं न पर वेत्ति योगी यवतः समाधिना || १०९ | 


ngotr 


चतुर्थोपदेशः 


चित्तं न सुसं नो जाग्रतुस्मृतिविस्मृतिववजितस्‌ | 
न चास्तमेति नोदेति यस्यासौ मुक्‍त एव सः॥ ११० ॥ ˆ ` 
न विजानाति शीतोष्णं न दुःखं न सुखं तथा । 

न मानं चापमानं च योगी युक्तः समाधिना ॥ १११॥ 
स्वस्थो जाग्रदवस्थायां सुप्तवद्योऽवतिष्ठते | ॥ Š mrs 
निःशवासोच्छवासहीनश्च निश्चितं मुक्त एव स: ॥ ११२॥ 
अवध्यः सवंशास्त्राणामशक्यः सवंदेहिनाम्‌ | 
AMM मन्त्रयन्त्राणां योगी युक्तः समाधिना ॥ ११३ ॥ 
यावन्नेव प्रविशति चरन्मारुतो मध्यमागं, 
afi भवति दुढप्राणवातप्रबन्धात्‌ । 
यावद्ध्याने सहजसदुशं जायते नेव तत्त्व, 
तावज्ज्ञानं वदति तदिदं दम्भमिथ्याप्रलापः॥ ११४॥ 


इति शश्रीसहजानन्दसन्तानचिन्तामणिस्वात्मा रांमयोगी्द्रविरचितायांः 
हठयोगप्रदोपिकायाँ समाधिलक्षणं नाम चतुर्थोपदेशः ॥ ४॥ 
॥ हठयोगप्रदीपिका च समाप्ता ॥ 


शब्द, रूप, रस, गन्ध और स्पर्श पञ्च विषयरूप उद्यान में स्वच्छत्द विचरणशीलं 
चित्तरूप उन्मत्त हाथी को स्वाधीन करने में नादरूप.तीदग eee ही समर्थ हो सकता 
है ॥९१॥ csi 

नाद श्रवण में आसक्त चित्त चञ्चलता को त्याग कर धारणा के योग्य हो जाता हूं 
( किसी देश में चित्त को ज्ञान वृत्ति द्वारा बंधना धारणा कहलाती है ) नाद श्रवण में 
धारणा करने से चित्त उसी प्रकार स्थिर हो जाता है जिस प्रकार से पंखों के कटने पर 
पक्षी स्थिर हो जाता है ॥९२॥ | 


भगवान्‌ पत्रि प्रणीत राजयोग का अभिलाषी बाह्य और हा 
चिन्ताओं को त्याग करके सावधान चित्त से नाद शरव! १ ही ay piu 
यदि चित्तवृत्ति किसी चिन्ता में अनुरक्त है तो नाद में घारणा नहीं ब ग 
यतः नाद में धारणा करने के लिए चित्त को निरिचन्त. बता TomT a 


जिस प्रकार जाल में बन्धने पर हरिण चाञ्चल्य हीन होकर स्थिर-हो जाता हूं । 


| जैसे जाल 

में आबद्ध हो कर समाहित हो जाता है र 
चित्त भी नाद श्रवण म॑ न नै 

कल को व्याध स्वेच्छा से कार्य में प्रयुक्त करता है ।. उसी प्रकार नाद मे ime 
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७४ योगप्रदीपिको 

जैसे अश्‍व शाला के द्वार पर लगी हुई लोहे की SS घोड़ों को बाहर जाने से रोकती 
हैं, वैसे ही नादाभ्यास में आसक्त योगी भी नाद विषय. से अतिरिक्त पदार्थों में अपने 
अन्तरङ्ग साधन चित्त रूप अश्‍व को नहीं जाने देता । क्योंकि नादाम्यास द्वारा चित्तवृत्ति 
को सुकरता से बान्धा जा सकता है, अतः सावधानता से योगी को नादनिष्ठ होना 
योग्य है ॥९५॥ 

' जिस प्रकार से औषधि प्रयोग विशेष द्वारा आवद्ध पारा चाञ्चल्य हीन हो कर 
आकाश में गमनागमन करने योग्य हो जाता है। उसी प्रकार नाद रूप गन्धक भस्म 
द्वारा विक्षिप्त चित्त समाहित हो कर निराकार सर्वव्यापक परमात्मा में अवस्थित होने 
योग्य हो जाता हे ॥९६॥ 


जिस प्रकार से सपेरे (सर्प पकड़ने वाले को सपेरा कहते हैं) की वीन ध्वनि को 
सुन कर सर्प शीघ्र ही धावन क्रिया का परित्याग करके स्थिर हो जाता हँ । उसी प्रकार 
अन्तः करण चित्त रूप भुजङ्ग नाद श्रवण द्वारा अन्य रूप, स्पर्श, गन्ध, रस इन विषयों 
की ओर दौड़ना त्याग कर समाहित हो जाता है ॥९७॥ 


जिस प्रकार से काष्ठ में प्रज्वलित पावक काष्ठ के जलने पर स्वयमेव शान्त हो 
जाता है । (अर्थात्‌ स्थूल काष्ठ को सूक्ष्मतन्मात्रा में परिवर्तित कर देता है) उसी प्रकार 
से नाद में अनुरक्त चित्त नाद के साथ ही समाहित हो जाता है ॥९८॥ 


यदि योगाभ्यासी प्राणवायु को ब्रह्मरन्ध्र में अवस्थित करने में कुशल है तो घण्टा- 
ढोल-भ्रमर-झाँस आदि की ध्वनि में आसक्त चित्त रूप हरिण को पकड़ना सरल ही 
है ॥९९॥। 


आघात हीन शब्द ध्वनि में चित्त को अवस्थित करने पर चित्त की योग्यता धारणा 
ध्यान और समाधि में स्थिर होने की हो जाती है । उस. समय सुक्ष्म, सूक्ष्मतम. तत्त्वों में 
चित्त समाहित होने लगता है । चित्त वृत्ति अवरुद्ध होने पर जीवात्मा स्वरूप में अथवा 
सच्चिदानन्द स्वरूप में अवस्थित हो कर अनिर्वचनीय आनन्द में मग्न हो जाता हैं । 
स्वन्यापक परमात्मा का परम पद यही है ॥१००॥ । 


जब तक अभ्यासी नाद को अपने अभ्यास में श्रवण करता है तभी तक आकाश का 
धर्म शब्द समझना चाहिए । विशेष समाहित होने पर जब शब्द ध्वनि श्रवण नहीं होती 
तब, आकाश सङ्कल्प समाप्त होने पर जीवात्मा असम्प्रज्ञात समाधि साधन से. परमात्मा 
के स्वरूप में अवस्थित हो जाता है ॥१०१॥ | Pit) 

नाद श्रवण से जब चित्त समाहित हो जाता है । तब राजयोग में कथित असम्प्रज्ञांत 
समाधि से जीवात्मा को निराकार चेतन तत्त्व परमेश्वर ःको अनुभव होने :लगता। है। 
वस्तुतः नाद श्रवण से केवल धारणा मात्र होती ह आत्मा ओर ब्रह्मा का अनुभव तो 
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परवेराग्य के परिपक्व होने पर असम्प्रज्ञात समाधि में 
परमात्मा का साक्षात्कार राजयोग से ही र ie ch 3 ak 
अत्यन्त सूक्ष्म है ॥१०२ N रबा बह विषय 
aT हक are राजयोग श्रेष्ठ 
[जयोग विद्या द्वारा ही 

समाधि को उपलब्धि होती है | उससे ही जीवात्मा और परमात्मा के विशुद्ध स्वरूप का 
अनुभव हो सकता है । राजयोग में कुशल योगी हो असम्प्रज्ञात समाधि द्वारा अभिनिवेश 
क्लेश को विनष्ट करके जितमृत्यु हो सकता है ॥१०३॥ 

वैराग्यरूप जल से, प्राण और अपान की एकता रूप क्षेत्र में, चित्तरूप बीज के 
बोने पर उन्मनी रूप कल्पलतिका ( समस्त कामनाओं को पूर्ण करने वाली लता को 
कल्पलतिका कहते हैं ) शीघ्र ही उत्पन्न हो जाती हे ॥१०४। t wie 

नाद श्रवण के निरन्तर अभ्यास से निश्चित ही चित्त और प्राण समाहित हो जाते 
हैं । चित्त और प्राण के अवस्थित होने पर चित्त में होने वाले काम-क्रोध, लोम मोह- 
आदि मानस विकार रूप पापचक्र क्षीण हो जाता है । तथा आत्मदर्शन को योग्यता आ 
जाती है ॥१०५॥ T | 

उन्मनी-अवस्था को प्राप्त करने पर योगी का स्वरूप--१० qa इलोक से ११३बे 
इलोक पर्यन्त उन्मनी अवस्था को प्राप्त योगी का लक्षण कहा जायेगा--- 

क्योंकि उन्मनी अवस्था को प्राप्त करने पर योगी का शरीर काष्ठ के तुल्य 
निरचेष्ट हो जाता है । अतः उस समय योगी सूक्ष्म जगत्‌ में प्रविष्ट होने से शंख, ढोल 
आदि की ध्वनि को नहीं सुनता ॥१०६॥ 

उन्मनी अवस्था को प्राप्त हुआ योगी | 

जाग्रत्‌, स्वप्न, सुषुप्ति आदि अवस्थाओं से हीन तथा रूप, रस, गन्ध, स्पर्श शब्द 
इन विषयों के चिन्तन से शून्य हो जाता है शरीर से चेष्टा हीन होने के हेतु मृतवत्‌ 
प्रतीत होता है । निश्‍चित ही मोक्ष का अधिकारी हो जाता et 
में चित्त की एकाग्रता नष्ट न होने से केवल्य नहीं 


'  , वस्तुतः उन्मनी अवस्था 
से असम्प्रज्ञात समाधि का अभ्यास करने पर आवश्यक 


होता है तदर्थ राजयोग पद्धति 
होता है ॥१०७॥ | 
समाघिनिष्ठ योगी प्राण को स्वाधीन 
दारा धर्माधर्म कर्मबन्धन से, स्वरूपनिष्ठता 
विषयज्ञाळ से मुक्त हो जाता हैं l focil 
समाधि से युवत बीसी सुमन्ध RRR potion HI आदि. रस. तथा सवेत, नील, 


करके मृत्यु भय से, तथा कर्मफल संन्यास 
को पाकर्‌, काल नियम से निर्विषय होकर 





vÅ योगप्रदीपिका 


पीत आदि रूप, शीत-उष्ण-कठोर-कोमल आदि स्पर्श, शंख-ढोल-झाँझ आदि शब्द एवं 
निजदेह ओर अन्य पुरुषादि को नहीं जानता ॥१०९॥ | 

जिस योगी के चित्त से तमोगुण और रजोगुण के कार्य निद्रा-आलस्य, विधया- 
काङ्क्षा, विषयस्मृत्ति तथा अविद्या, अस्मिता, राग, द्वेष अभिनिवेश पञ्च क्लेश का 
विनाश हो जाता है । वह योगी ही मुक्त कहलाने का अधिकारी है ! त्रिगुणातीत योगी 
ही वास्तव में मुक्त कहलाने के योग्य, है ।। ११०॥ 

समाधि से युक्त योगी शीत और उष्ण, सुख, दुःख, मान, अपमान, भूख तृषा 
आदि इन्द्रां से ऊपर उठकर fides हो जाता है ॥ १११ ॥ 

जो योगी जाग्रत्‌ अवस्था में भी . समाहित चित्त. होकर स्वरूप में अवस्थित उसी 
प्रकार रहता हे जिस प्रकार सुषुप्त अवस्था में एवं योगाङ्गो के अनुष्ठान द्वारा ब्रह्मरन्ध्र 
में भ्राणोंक स्थिर करने की विद्या में अभ्यस्त है, निश्चित ही वह योगी ' जीवन्मुक्त 
हैं ॥ ११२॥ | 

समाधि से युक्त योगी मारण उच्चाटन कारक मन्त्र-यन्त्रों से तथा सम्पूर्ण प्राणियों 
के भयादि प्रभाव से प्रभावित नहीं होता । वेद-शाखा-उपनिषद्‌ दर्शन आदि सम्पूर्ण 
` शास्त्रों के प्रतिपाद्य तत्त्व ब्रह्म आत्मा ओर मूलप्रकृति को अवाध रूपेण जान लेता 
हैं ॥ ११३॥ 


जब तक प्राणवायु सुषुम्ना मार्ग से नहीं चलती तथा जब तक प्राणायाम आदि 
साधनों से वीर्य को स्थिरता नहीं होती और जब तक योगाभ्यासी के ध्यान में 
स्वाभाविकी ध्येयाकार वृत्ति का निरन्तर एक रस में प्रवाह नहीं होता है. तब तक अपने 
को ज्ञानी मानना मिथ्या पाखण्डी के तुल्य प्रलाप मात्र ही gu 


इस शलोक में निम्नाङ्कित तीन उपायों को योगी के लिए आवश्यक बताया गया है-- 
(क) प्राणगति सुषुम्नामागं से चलने लगे । 

(ख) वीर्य की सुरक्षा होवे । 

(ग) स्वभावतः स्वरूपस्थिति होने लगे । 


अम्यासी उक्त तीन साधनों की सिद्धिहोने पर ही वास्तविक आत्मज्ञानी बन सकता 
हैं ? अन्यथा नहीं ॥ ११४ ॥ 


इति ब्रह्मचारियाज्ञवल्कयप्रणीतेनाऽऽय्यंभाषाभाष्येण समन्वितायां 
योगप्रदीपिकायां समाधिलक्षणात्मकद्चतुर्थोपदेश: ॥ ४॥ 
“ll योगप्रदीपिका च! SHEP RA | 
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(योगसूत्र तथा व्यासभाष्य की सानुवाद विशद हिन्दी व्याख्या) 


व्याख्याकार 


| * कपिल मठ-प्रतिष्ठापक 
श्रीमत्‌ स्वामी -हरिहरानन्द आरण्य 


इस ग्रंथ मे masia योगशास्त्र में प्रतिपादित सिद्धान्त तथा 
प्रक्रियाशों का युक्तिपूर्ण विवेचन वैज्ञानिक पद्धति से किया गया है। योग- 
शास्त्रोक्त मत किस प्रकार प्रयोग परीक्षण से सिद्ध होते हैं, यह प्रतिपद 
दिखाया गया है । योगाङ्गों के अभ्यास का जो परम्परागत पद्धति है, उसे 
भी विस्तार के साथ समाया गया है, जो अभ्यासी के लिए अत्यन्त उपादेय 
है । योगविद्या को आधुनिक विचारको के सामने प्रतिष्ठापित करना इस 
व्याख्या का मुख्य उद्देश्य है, जिसमें ग्रन्थक्रार पूर्णतः सफल हुए हँ । जसा कि 
योगशास्त्राभिज्ञ विद्वानों के ग्रभिमतों से ज्ञात होता है। योग सम्बन्धी 
प्रायोगिक ज्ञान के इच्छुक प्रत्येक व्यक्ति के लिए यह ग्रन्थ अत्यन्त आवश्यक 
है। इसमें ग्रणुमात्र भी संशय नहीं है मूल्य"१५,०० 


प्रकाशक 
मोतीळाळ बनारसौदास 
दिल्ली ¦ पटना : वाराणसी 
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